
 

 

 
 

BAANTRAININGEN DINSDAGAVOND FEBRUARI 2024 
 
 

Trainingsprogramma, dinsdagavond baan 
Trainer: Stan Liebrand 
 
 

EEN MIX VAN KORT EN LANG, VAN SNEL EN DUUR! 
 

 

Dinsdag   TEMPOHARDHEID : STEEDS KORTER – STEEDS SNELLER!   
6 februari  Warming-up  : 4 rondjes inlopen 

Loopscholing  : rompstabiliteit en voetplaatsing 
Rek&Strek  : Kracht- en lenigheidoefeningen…..! 
Programma  : 1600m – 1200m – 800m – 400m – 200m – 100m 
Cooling-down : licht rek/strek werk 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
Dinsdag   AFZIEN IN DE PUURSTE VORM….! 
13 februari  Warming-up  : 3 rondjes inlopen 

Loopscholing  : de voetplaatsing bij kort werk en mila 
Rek&Strek  : … alle onderdelen van KLUKS …..! (bij goed weer dus) 
Programma : 20-40-60-80-100-200-400-400-200-100-80-60 …… 
Cooling-down : licht rek/strek werk 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
Dinsdag   CONCURRENT-TRAINING, DE MIX VAN KRACHT EN CARDIO….! 
20 februari  Warming-up  : 4 rondjes inlopen 

Loopscholing  : de hoge knie-inzet 
Rek&Strek  : Voortborduren op KLUCS 
Programma : Een intensief circuit over de baan en meer 
Cooling-down : rustig uitlopen 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
Dinsdag   INSPANNING – HERSTEL, WAT DOET DAT MET DE SNELHEID? 
27 februari  Warming-up  : 3-4 rondjes inlopen 

Loopscholing  : weer eens de arm-beencoördinatie 
Rek&Strek  : vooral de buikspierem 
Programma : spelen met de verhouding ‘inspanning : rust’ 
Cooling-down : licht rek/strek werk 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
 
23-2-2024: Algemene Leden Vergadering, 19:00 uur, clubgebouw ATV Venray 


