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A.V. Daventria 1906

A.V. Daventria 1906

Trainingsschema Maart 2009 Baanrecreanten
	
	Groep 1


	Groep 2


	Groep 3



	Donderdag

05/03
	4 x (100 – 150 – 200 – 250 – 200 – 150 – 100) + aan het eind 1x afsluitende snelle 1000 meter
Tempo                

19”/20”
Pauze                 

30”
Seriepauze          

2 minuten
Aantal kilometers 

5,6
Trainingstijd        

Ca. 50 minuten

	4 x (100 – 150 – 200 – 250 – 200 – 150 – 100) + aan het eind 1x afsluitende snelle 1000 meter
Tempo                

20”/21”
Pauze                 

30”
Seriepauze          

2 minuten
Aantal kilometers 

5,6
Trainingstijd        

Ca. 50 minuten

	4 x (100 – 150 – 200 – 250 – 200 – 150 – 100) + aan het eind 1x afsluitende snelle 1000 meter
Tempo                

25”/26”
Pauze                 

30”
Seriepauze          

2 minuten
Aantal kilometers 

5,6
Trainingstijd        

Ca. 50 minuten


	Donderdag

12/03
	4 x (3 x 100 + 3 x 150 + 3 x 200) + aan het einde 1 x afsluitende snelle 1000 meter
Tempo                

19”/20”
Pauze                 

30”
Seriepauze          

2 minuten
Aantal kilometers 

6,4
Trainingstijd        

Ca. 50 minuten

	4 x (3 x 100 + 3 x 150 + 3 x 200) + aan het eind 1 x afsluitende snelle 1000 meter
Tempo                

20”/21”
Pauze                 

30”
Seriepauze          

2 minuten
Aantal kilometers 

6,4
Trainingstijd        

Ca. 50 minuten

	4 x (3 x 100 + 3 x 150 + 3 x 200) + aan het eind 1 x afsluitende snelle 1000 meter
Tempo                

25”/26”
Pauze                 

30”
Seriepauze          

2 minuten
Aantal kilometers 

6,4
Trainingstijd        

Ca. 50 minuten



Vervolg Trainingsschema Maart 2009 Baanrecreanten
	
	Groep 1
	Groep 2


	Groep 3



	Donderdag

19/03
	5 x (100 – 200 – 300 – 200 – 100) + aan het eind 1x afsluitende snelle 1000 meter
Tempo                

19”/20” per 100
Pauze                 

30”
Seriepauze          

2 minuten
Aantal kilometers 

5,5 km
Trainingstijd        

Ca. 50 minuten
	5 x (100 – 200 – 300 – 200 – 100) + aan het eind 1x afsluitende snelle 1000 meter
Tempo                

20”/21” per 100
Pauze                 

30”
Seriepauze          

2 minuten
Aantal kilometers 

5,5 km
Trainingstijd        

Ca. 50 minuten
	5 x (100 – 200 – 300 – 200 – 100) + aan het eind 1x afsluitende snelle 1000 meter
Tempo                

25”/26” per 100
Pauze                 

30”
Seriepauze          

2 minuten
Aantal kilometers 

5,5 km
Trainingstijd        

Ca. 50 minuten


	
	Groep 1


	Groep 2


	Groep 3



	Donderdag
26/03
	4 x (250 – 200 – 150  - 100 – 150 – 200 - 250) + aan het eind 1x afsluitende snelle 1000 meter
Tempo                

19” / 20” 
Pauze                 

30”
Seriepauze          

2 minuten
Aantal kilometers 

6,2 km
Trainingstijd

50 minuten
	4 x (250 – 200 – 150  - 100 – 150 – 200 - 250) + aan het eind 1x afsluitende snelle 1000 meter
Tempo                

20” / 21” 
Pauze                 

30”
Seriepauze          

2 minuten
Aantal kilometers 

6,2 km
Trainingstijd

50 minuten


	4 x (250 – 200 – 150  - 100 – 150 – 200 - 250) + aan het eind 1x afsluitende snelle 1000 meter
Tempo                

25” / 26” 
Pauze                 

30”
Seriepauze          

2 minuten
Aantal kilometers 

6,2 km
Trainingstijd

50 minuten
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