Dinsdag intervaltraining buiten de baan ‘-\Tm

Atletiek Triatlon Vereniging Venray

Doelgroep: Recreatieve lopers.

Vertrek vanaf: Clubgebouw A.T.V. Venray

Tijd vertrek: 19:00 uur

Trainer:

Inhoud training: Inlopen naar de locatie daar losmaken en

loopscholing. Denk aan de veiligheidshesjes
met eventueel verlichting! Interval program-
ma volgens schema. Coolingdown. Terug
uitlopen naar het clubgebouw.
Samen uit samen thuis!

Terug op de baan: ongeveer 20:15 uur-20:30 uur

Datum Lokatie Loopvorm Kern
5 december Ingang Minutenloop Piramide 25-30
Vogezenlaan 1’-(30”)-2°-(1°)-3’-(1,5")-4"-(2)-3°- min.

(1.5)-2-(1")-1°

12 december | Richting Beekweg | A. Driehoek: Omhoog en omlaag tempo | 25-30
en techniek, vlak herstel min.
B. Inhaalloop met verschillende
startpunten.

19 december | Aan Den dril Vaartspel: 25-30
In groepjes van max 4 min.

26 december | Kerstmis




