PAGE  
2
A.V. Daventria 1906

A.V. Daventria 1906

Trainingsschema Juni 2009 Baanrecreanten
	
	Groep 1


	Groep 2


	Groep 3



	Donderdag

04/06
	2’ – 4’ – 6’ – 8’ – 6’ – 4’ – 2’ 
Tempo                

In overleg
Pauze                 

1’ – 2’ – 3’ – 4’ – 3’ - 2’ – 1’
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

Ca. 8 km
Trainingstijd        

Ca. 48 minuten

	2’ – 4’ – 6’ – 8’ – 6’ – 4’ – 2’ 
Tempo                

In overleg
Pauze                 

1’ – 2’ – 3’ – 4’ – 3’ - 2’ – 1’
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

Ca. 7 km
Trainingstijd        

Ca. 48 minuten

	2’ – 4’ – 6’ – 8’ – 6’ – 4’ – 2’ 
Tempo                

In overleg
Pauze                 

1’ – 2’ – 3’ – 4’ – 3’ - 2’ – 1’
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

Ca. 6 km
Trainingstijd        

Ca. 48 minuten


	Donderdag

11/06
	Bostraining
Om 19:30 vertrek vanaf de parkeerplaats bij Restaurant NuNu aan de Raalterweg.

	Bostraining

Om 19:30 vertrek vanaf de parkeerplaats bij Restaurant NuNu aan de Raalterweg.

	Bostraining

Om 19:30 vertrek vanaf de parkeerplaats bij Restaurant NuNu aan de Raalterweg.



Vervolg Trainingsschema Juni 2009 Baanrecreanten
	
	Groep 1
	Groep 2


	Groep 3



	Donderdag

18/06
	4’ – 2’ – 4’ – 2’ – 4’ – 2’ – 4’ – 2’ – 4’ – 2’ – 4’
Tempo                

In overleg
Pauze                 

2’ – 1’ – 2’ – 1’  enz.
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

Ca. 8 km
Trainingstijd        

Ca. 49 minuten

	4’ – 2’ – 4’ – 2’ – 4’ – 2’ – 4’ – 2’ – 4’ – 2’ 

– 4’
Tempo                

In overleg
Pauze                 

2’ – 1’ – 2’ – 1’  enz.
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

Ca. 8 km
Trainingstijd        

Ca. 49 minuten

	4’ – 2’ – 4’ – 2’ – 4’ – 2’ – 4’ – 2’ – 4’ – 2’ – 4’
Tempo                

In overleg
Pauze                 

2’ – 1’ – 2’ – 1’  enz.
Seriepauze          

N.v.t.
Aantal kilometers 

Ca. 8 km
Trainingstijd        

Ca. 49 minuten



	
	Groep 1


	Groep 2


	Groep 3



	Donderdag
25/06
	Coopertest / 12 minuten

	Coopertest / 12 minuten

	Coopertest / 12 minuten



Trainingsschema juni 2009






Baanrecreanten

