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Dinsdag intervaltraining buiten de baan

Doelgroep:
Vertrek vanatf:
Tijd vertrek:
Trainer:

Inhoud training:

Terug op de baan:

Recreatieve lopers.

Parkeerplaats Clubgebouw A.T.V. Venray

19:00 uur

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!
ongeveer 20:15 uur-20:30 uur

Ronde vlot met verschillende
startpunten.

Doel: gelijk finishen

Pauze 1°30”

Datum Lokatie Loopvorm Kern
5 maart Bergkwartier A. Driehoek: Omhoog en omlaag tempo | 25 min.
en techniek, vlak herstel
B. Inhaalloop met verschillende
startpunten.
12 maart Aan den Dril Dubbele 8 loop 20°-25°
In groepjes max 4 op 1,5 m. min.
Vaartspel: in ieder groepje wordt om
beurten het tempo bepaald. Gebruik
makend van de 3 rondes
19 maart Werckenslaan Piramide 1-2-3-4-3-2-1 ronde 25°-
telkens 1’ herstel 30’min.
26 maart Richting Beekweg | Heuvel op 5x rust terug 25-30
Molenklefweg wandelen/dribbelen min.
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