
 

 

BAANTRAININGEN DINSDAGAVOND NOVEMBER 2023 
 

Trainingsprogramma, dinsdagavond baan 
Trainer: Stan Liebrand 
 

IN AANLOOP NAAR DE WINTER NOG EVEN LEKKER KORT WERK! 
 

Dinsdag  ERVAREN HOE VERMOEIEND STEEDS WEER AANZETTEN IS! 
7 november   Warming-up : 4 rondjes inlopen waarvan 1 SNELWANDELEND! 

Loopscholing : core stability en coördinatie 
Rek&Strek  : van buik- en bilspieren tot de tenen…!!! 
Programma : 10 x 200m - 150m – 100m; rust het terug  
   wandelen naar het volgende startpunt. 
Cooling-down : licht rek/strek werk 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
Dinsdag    TEMPO VASTHOUDEN  
14 november Warming-up : 3-4 rondjes inlopen;  beweeg zoveel mogelijk!  

Loopscholing : de actieve (reactieve) voetplaatsing  
Rek&Strek  : rompstabiliteit 
Programma  : 3x piramide 40-80-120-160-200-160-120-80-40m 
     de rust is terugwandelen. 
Cooling-down : licht rek/strek werk 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
Dinsdag   NOG STEEDS KORT TEMPOWERK! 
21 november Warming-up : gooi jezelf los en dat geldt ook voor de armen! 

Loopscholing : accent op lichaamshouding 
Rek&Strek  : vooral de bovenbenen en kuiten 
Programma : 5 x de serie 200m-150m-100m-50m op tempo! 
   de rust is terugwandelen. 
Cooling-down : rustig uitlopen 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
Dinsdag   AFSCHEID VAN HET KORTE WERK; IN DECEMBER ACCENT OP ‘DUUR!  

28 november Warming-up : goed en ruim voldoende inlopen 
Loopscholing : armzwaaiondersteuning 
Rek&Strek  : accent op armen en schouders  
Programma : 4x de serie 3 x 80m - 4 x 150m – 5x 40m -  
Cooling-down : flink uitlopen 


