Trainingsschema 2018 R1 IJsbrand Q 3

10-jul-18{3x (6 min.T3, 4 min.T3) P=1 min., SP=2min. IJsbrand

19-jul-18

Donderdag Duurloop

Dinsdag 24-jul-18|4x (3min.T3, 2min.T4, 1min.T5, 2min.T3) IJsbrand
Zaterdag 28-jul-18|fartlek IJsbrand

Donderdag 2-aug-18|Duurloop

Dinsdag 7-aug-18|(1x6min.T3+2x3min.T4+1x6min.T3), IJsbrand

(2x4min.T4+4x1min.T4+2x4min.T4) 30 sec. P en 2 min. SP

Zaterdag 11-aug-18|fartlek IJsbrand

voorbereidingsperiode 1
VP1

21-aug-18|3x (3 min.T1, 3min.T2, 3min.T3, 3 min.T4) SP 3 min. |Jsbrand
25-aug-18|fartlek / Bels Lijntje IJsbrand

Dinsdag 4-sep-18)2 x (16 min. T2, 8 min. T3, 4 min. T4, 2 min. T5) IJsbrand
Zaterdag 8-sep-18|fartlek IJsbrand

voorbereidingperiode 2 / VP2

Donderdag | 27-sep-18|Duurloop

Zaterdag 29-sep-18|fartlek IJsbrand

wedstrijd-
periode 2

Donderdag | 13-sep-18|Duurloop
Zaterdag 15-sep-18juitje met de groep in Soest IJsbrand
Dinsdag 18-sep-18|2 x (10 sec. T4 + 10 sec. T2, 20 sec. T4 + 20 sec. T2, 30 sec. IJsbrand
T4+T2, 40 sec. T4+T2, 50 sec. en 60 sec.) telkens 1/2 P, 4 min
SP
) I e I -N
Zaterdag 22-sep-18|fartlek IJsbrand o

AV Spiridon Rijen 3e kwartaal Loopgroep Recreanten 1




