ATV )

Atletiek Triatlon Vereniging Venray

BAANTRAININGEN DINSDAGAVOND DECEMBER 2023

Trainingsprogramma, dinsdagavond baan
Trainer: Stan Liebrand

DRIE WEKEN AANLOOP NAAR DE OLIEBOLLENLOOP 2023!

Dinsdag
5 december

Dinsdag
12 december

Dinsdag
19 december

SINTERKLAASAVONDVERRASSINGSTRAINING

Warming-up : 3 rondjes inlopen

Loopscholing : Voor de aanwezigen vandaag,
Rek&Strek : is het programma een grote vraag.
Programma : Gaan we voor duur of juist voor snel
Cooling-down : Kom gewoon, dan merk je het wel.

WERKEN AAN SNELHEID VOOR MILA

Warming-up : 4 rondjes inlopen
Loopscholing : accent op rompstabiliteit
Rek&Strek : stabiliteit en co6rdinatie
Programma : 4 x serie 400m-800m
Cooling-down : licht rek/strek werk

VASTHOUDEN SNELHEID VOOR MILA

Warming-up : goed inlopen

Loopscholing : accent op lichaamshouding

Rek&Strek : krachtoefeningen voor schouders en bovenlichaam
Programma : 400m-800m-1200m-800m-400m

Cooling-down : rustig uitlopen

DONDERDAG 21 december OLIEBOLLENLOOP 2023

Zorg dat je er erbij bent, eerst sportief bezig zijnmet aansluitend een gezellige nazit!

Dinsdag
26 december

TWEEDE KERSTDAG, GEEN TRAINING!



