Trainingsschema 2016 R1 IJsbrand Q4

Zaterdag 1 okt 2016|Fartlek 1Jsbrand
Zondag 2 okt 2016 _

11-okt-16[5x800 (200m T1 + 200m T2 + 200m T3 + 200m T4 + 200m R)  [lJsbrand

25-okt-16 1Jsbrand
Zaterdag 29-okt-16|fartlek 1Jsbrand

kilometer op snelheid met meetsysteem

Donderdag Duurloop zelf, Ans, 1Jsbrand

wedstrijd-
periode 2
WP2

20x200 (200m T3 + 100m R) 1Jsbrand

22-nov-16|2x (800m T2 + 200m R), 4x (400m T3 + 100m R), 4x (100m T4 + |IJsbrand

Zaterdag 27-nov-16

6-dec-16[4x1000 (400m T2 + 300m T3 + 200m T4 + 100m T5 + 200m R) |IJsbrand
10-dec-16|fartlek 1Jsbrand

20-dec-16(3x1200 (800m T2 + 200m T3 + 100m T4 + 100m T5 + 400m R) |lJsbrand
24-dec-16|fartlek 1Jsbrand

29 dec 2016|Duurloop

overgangsperiode

Donderdag zelf, Ans, 1Jsbrand

AV Spiridon Rijen 4e kwartaal Loopgroep Recreanten 1



