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A.V. Daventria 1906

A.V. Daventria 1906

Trainingsschema April 2009 Baanrecreanten
	
	Groep 1


	Groep 2


	Groep 3



	Donderdag

02/04
	3 x 400 + 3 x 800
Tempo                

In overleg
Pauze                 

Na 400 = 4 minuten / na 800 = 6 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

3,6
Trainingstijd        

Ca. 45 minuten

	3 x 400 + 3 x 800
Tempo                

In overleg
Pauze                 

Na 400 = 4 minuten / na 800 = 6 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

3,6
Trainingstijd        

Ca. 45 minuten

	3 x 400 + 3 x 800
Tempo                

In overleg
Pauze                 

Na 400 = 4 minuten / na 800 = 6 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

3,6
Trainingstijd        

Ca. 45 minuten


	Donderdag

09/04
	4 x 300 + 4 x 600
Tempo                

In overleg
Pauze                 

Na 300 = 4 minuten / na 600 = 6 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

3,6
Trainingstijd        

Ca. 45 minuten

	4 x 300 + 4 x 600
Tempo                

In overleg
Pauze                 

Na 300 = 4 minuten / na 600 = 6 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

3,6
Trainingstijd        

Ca. 45 minuten

	4 x 300 + 4 x 600
Tempo                

In overleg
Pauze                 

Na 300 = 4 minuten / na 600 = 6 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

3,6
Trainingstijd        

Ca. 45 minuten



Vervolg Trainingsschema April 2009 Baanrecreanten
	
	Groep 1
	Groep 2


	Groep 3



	Donderdag

16/04
	5 x 500 + 2 x 1000
Tempo                

In overleg
Pauze                 

Na 500 = 5 minuten / na 1000 = 8 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

4,5
Trainingstijd        

Ca. 55 minuten

	5 x 500 + 2 x 1000
Tempo                

In overleg
Pauze                 

Na 500 = 5 minuten / na 1000 = 8 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

4,5
Trainingstijd        

Ca. 55 minuten

	5 x 500 + 2 x 1000
Tempo                

In overleg
Pauze                 

Na 500 = 5 minuten / na 1000 = 8 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

4,5
Trainingstijd        

Ca. 55 minuten



	
	Groep 1


	Groep 2


	Groep 3



	Donderdag
23/04
	6 x 600
Tempo                

In overleg
Pauze                 

6 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

3,6
Trainingstijd        

Ca. 45 minuten

	6 x 600
Tempo                

In overleg
Pauze                 

6 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

3,6
Trainingstijd        

Ca. 45 minuten

	6 x 600
Tempo                

In overleg
Pauze                 

6 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

3,6
Trainingstijd        

Ca. 45 minuten



Vervolg Trainingsschema April 2009 Baanrecreanten
	
	Groep 1


	Groep 2


	Groep 3



	Woensdag
29/04
	Dorpsloop van Twello
De Dorpsloop Twello vindt wederom plaats tijdens het Koninginnefeest in Twello. Dit jaar zullen we gebruik maken van een geavanceerd start en finishsysteem (Dagchip). Elke deelnemer ontvangt (op leenbasis) deze bij de uitgifte van zijn/haar startnummer. Inschrijven is mogelijk op de dag zelf (vanaf 17:00u bij Sporthal Jachtlust), ook voorinschrijven is mogelijk.

	Het programma ziet er als volgt uit:
19.00u Startschot STENTOR Kidsrun 1 km                  (3 ronden van 333 meter)
19.30u Prijsuitreiking Kidsrun op Podium

19.45u Startschot 5 en 10 kilometer 

· 5 km run: 2 ronden van 2.5 km 
· 10 km run: 4 ronden van 2.5 km
20.30u Prijsuitreiking 5 en 10 kilometer 

Daarna barst het Koninginnefeest los met VIBE!! 

Max. aantal deelnemers: 300


	


	
	Groep 1


	Groep 2


	Groep 3



	Donderdag
30/04
	Geen baantraining i.v.m. Koninginnedag

	Geen baantraining i.v.m. Koninginnedag
	Geen baantraining i.v.m. Koninginnedag


Trainingsschema april 2009






Baanrecreanten

