	Running 4
Week 15 - 19
	Trainer: Louis Rutten
Telefoon: 030 – 6053837

06-301 777 34


	
	Doel:

Zomeravondcup
Halve marathon Utrecht/ IJsselstein
	Ben je geblesseerd mail (of bel) even?

check van te voren je tijden met je schema's!

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	week
	datum
	Maandag
	Dinsdag
	Woensdag 
	Donderdag
	Vrijdag
	Zaterdag
	Zondag

	19
	9-15 mei
	
	Zomeravondcup

(anders trainen bij Dennis)
	
	Wisselende, rustige tempo’s  Reijnestein/ Galecop
	
	
	

	20
	16-22 mei
	
	5 x 400 115%
2 x 800 100%, telkens 400 m herstel
	
	Circuit Park Kokke Bogaard (verschillende afstanden , verschillende tempo’s
	
	*
	*

	21
	23-29 mei
	Loopscholing stabiliteit,
3 x 1 km 100%
	8 x 1 km HP
	Zomeravondcup


	Zomeravondcup: hersteltraining; IJsselstein 10 km met 3 x wandelen
	
	*
	*

	22
	30 mei – 5 juni
	
	3 x 800 – 110% 4 x 400 – 110%

400 herstel
	
	Hemelvaart: kijken of we kunnen douwtrappen
	
	*
	*

	23
	6-12 juni
	Gasttraining?
Anders Loopscholing stabiliteit,
3 x 1 km 100%
	2 x 3 km op halve marathontempo
	Zomeravondcup


	Rustige training: 7 km in 85%
	
	IJsselstein
	

	24
	13-19 juni
	
	Bos, 19.00 uur baan, 19.30 beeldentuin
	
	Training pasfrequentie
	
	Montfoort
	


* Plan in het weekend je eigen programma, afhankelijk van je trainingsdoel. Voor de halve marathon passen prima duurlopen bij Krijn.  
Zomeravondcup wisselende tempo/ per loop (90%, 85%, 89%) 


* Plan, als het even kan, een bosloop in.

	
	Training voor Zomeravondcup

	
	Training voor IJsselsteinloop

	
	Wedstrijd


