ATV »

Atletiek Triatlon Vereniging Venray

Dinsdag intervaltraining buiten de baan

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
6 februari Oude zwembad van | Piramideloop 1-2-3-2-1 rondes 25-30
Weckenlaan- P= 1min. min.
Brienenlaan
13 februari Etnalaan/ Met 3en tegenloop. 25-30
Everestlaan 2 versnellen 1 pauze in tegengestelde min.
richting.
20 februari Hagelweg 3 wisselende rondes in tempo 1-2-3 25 min.
zonder pauze. Daarna 2 min. rust op
centraal punt of kleine ronde
22 februari Servaas Minutenloop: 3°-3’-3°-1°-1°-1°-3"-3"-3 25-30
Telkens 1’pauze min.

23 februari 2024 Algemene Leden Vergadering ATV Venray
Aanvang 19:00 uur




