	Groep Running 4

Week 28 - 34
	Trainer: Louis Rutten

Telefoon: 030 – 6053837

06-301 777 34


	Doel:

Fit de zomer door
	Ben je geblesseerd mail (of bel) even?

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

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	week
	datum
	Ma
	Dinsdag
	Wo
	Donderdag
	Vrij
	Zaterdag
	Zondag

	28
	11-17 juli
	
	8 x 800 meter in drietallen, groepjes blijven bij elkaar
	
	15 x 200 met 200 m dribbelen = 30 x totaal, tempo: zie apart schema
	
	*
	*

	29
	18 – 24 juli
	
	Bostraining, vertrek 19.00 uur vanaf de baan of 19.30 bij beeldentuin, korte 4, snelle 1, rustig vervolg
	
	4 x 1.000 op Galecopperwetering, 1000 meter terugdribbelen
	
	*
	*

	30
	25 – 31 juli
	
	10 x 400 meter (400 meter doordribbelen) = 20 x 400
zie schema
	
	Snelle 3 km, daarna uitlopen via Galecopperdijk, Batauweg, Galecopperlaan (5 rotondes)
	
	
	

	31
	1 – 7 augustus
	
	15 x 200
	
	4 x 1.000 op Galecopperwetering, 1000 meter terugdribbelen
	
	
	

	32
	8 – 14 augustus
	
	Bostraining, vertrek 19.00 uur vanaf de baan of 19.30 bij beeldentuin ** 
	
	15 x 200 meter (zie boven)
	
	
	

	33
	15- 21 augustus
	
	10 x 400
	
	Snelle kilometer, daarna uitlopen via Galecopperdijk, Batauweg, Galecopperlaan (5 rotondes)
	
	
	

	34
	22-28 augustus
	
	Fartlek Nedereindse plas
	
	15 x 200
	
	
	


* Naar eigen inzicht in het weekend 1 of 2 keer trainen, wissel kort en lang én tempo in dat geval af.
Ik ben met vakantie van donderdag 24 juli t/m 16 augustus. Voor warming up meedoen met Hennie/ Dennis of Joop.
** route 3 – laag tempo, 3x versnellen: van start Panbosloop tot splitsing route 2 en 3 , smal heuvelpad  (ca 750 meter na de zandvlakte) en langs de IJsbaan (start bij de hut) tot verharde weg.
