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A.V. Daventria 1906

A.V. Daventria 1906

Trainingsschema Januari 2009 Baanrecreanten
	
	Groep 1


	Groep 2


	Groep 3



	Donderdag

08/01
	6 x (3 x 300)
Tempo                

1e 300 = 21”/ 2e = 20”/ 3e = 19”
Pauze                 

Na 1e 300 = 60”/na 2e = 90”/ na 3e = 2’
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

5,4 km
Trainingstijd        

Ca. 60 minuten
	6 x (3 x 300)
Tempo                

1e 300 = 23”/ 2e = 22”/ 3e = 21”
Pauze                 

Na 1e 300 = 60”/na 2e = 90”/ na 3e = 2’
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

5,4 km
Trainingstijd        

Ca. 60 minuten
	5 x (3 x 300)
Tempo                

1e 300 = 27”/2e = 26”/ 3e = 25”
Pauze                 

Na 1e 300 = 60”/na 2e = 90”/ na 3e = 2’
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

5,4 km
Trainingstijd        

Ca. 60 minuten 


	Donderdag

15/01
	12 x 400 koppelachtervolging
Tempo                

Per koppel afgestemd
Pauze                 

2’
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

4,8
Trainingstijd        

Ca. 40 minuten
	12 x 400 koppelachtervolging 
Tempo                

Per koppel afgestemd
Pauze                 

2’
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

4,8
Trainingstijd        

Ca. 40 minuten
	12 x 400 koppelachtervolging 
Tempo                

Per koppel afgestemd
Pauze                 

2’
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

4,8
Trainingstijd        

Ca. 40 minuten


A.V. Daventria 1906

Vervolg Trainingsschema Januari 2009 Baanrecreanten
	
	Groep 1


	Groep 2


	Groep 3



	
	
	
	

	Donderdag

22/01
	8 x 800
Tempo                

200 in 21”200 in 23”/200 in 21”/200 in 23”
Pauze                 

3 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

6,4 km
Trainingstijd        

Ca. 46 minuten
	8 x 800
Tempo                

200 in 22”/200 in 24”/200 in 22”/200 in 24”

Pauze                 

3 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

6,4 km
Trainingstijd        

Ca. 46 minuten
	6 x 800
Tempo                

200 in 25”/200 in 27”/200 in 25”/200 in 27”

Pauze                 

3 minuten
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

4,8 km
Trainingstijd        

Ca. 46 minuten


	
	Groep 1


	Groep 2


	Groep 3



	
	
	
	

	Donderdag
29/01
	6 x 1000
Tempo                

Individueel marathontempo
Pauze                 

4 minuten
Seriepauze          

N.v.t.

Aantal kilometers 

6 km
Trainingstijd        

45 minuten

	6 x 1000
Tempo                

Individueel marathontempo
Pauze                 

4 minuten
Seriepauze          

N.v.t.

Aantal kilometers 

6 km
Trainingstijd        

48 minuten


	5 x 1000
Tempo                

Individueel marathontempo
Pauze                 

4 minuten
Seriepauze          

N.v.t.

Aantal kilometers 

5 km
Trainingstijd        

45 minuten




Trainingsschema januari 2009






Baanrecreanten

