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Tempogroepen op basis van recente 10km-tijd Trail XS, XM en XL

Running Bootcamp of Running Bootcamp of Running Bootcamp of
9 vr 1 maart 9 P . ) - Interval 4000m: 3-4x (2x500) met 100 dribbel; serierust 200 dribbel; Interval 5000m: 4-5x (2x500) met 100 dribbel en serierust 200 dribbel; tempo: 10k-tempo
Interval: 8-10x 400m: 100 wandel + 100 rustig + 100 stevig + 100m pittig . h )
tempo: 10k-tempo of iets sneller of iets sneller
o3 manrt g;unstramm? Kratr\:vl]k;geinltgtl:h:|ek/k;a:ic+h;:)Iok;maar g:m;rammg Krat\r:vuk;'geinltgtl,‘hrr]uek/k;a}i(ih;?loli maar duintraining Katwijk: geen techniek/krachtblok, maar iu;rxirlilr:;n?d
0 aa (©EEETEEERS unges ( €) (5 squatsprongetjes unges ( €) 2x (5 squatsprongetjes + 10 lunges (5li+5re) + duur 10 of 13 km anvijk met de
duur 5 km duur 7 km andere groepen
wo 6 maart uitleg tempo's (T): T1=rustig; T2=normaal; T3=stevig : techniek/krachtblok 2 + 50" wisselduur: techniek/krachtblok 2 + 60" wisselduur:
10 blessure- techniek/krachtblok 2 + 45" wisselduur: 15'Z2 + 5x (3' hoog Z3 + 1' Z2) + 15' Z2 15'Z2 + 7x (3'hoog Z3 + 1' Z2) + 15' Z2
spreekuur 3x (7' T1 + 3'T3) + 15' T1, evt. overgaan in T2 * hoog Z3 = ca 5-10 sec langzamer dan 10k-tempo * hoog Z3 = ca 5-10 sec langzamer dan 10k-tempo
. Running Bootcamp of -
Running Bootcamp of ) } L Running Bootcamp of
vr 8 maart Interval: 10-14x100 tempo 3 (stevig) met rust om en om 100m dribbel en m:g[)g' 4000m: 3-4x (600+200) met rust 100 dribbel; serierust 200 Interval 5000m: 4.5 (600+400) met rust 100 dribbel; serierust 200 dribbel
100m wandel . tempo: 10k-tempo of iets sneller
temna: 10k-temno of iets sneller
techniek/krachtblok 2 + duurloop 12 of 15 km; 1e helft Z1; 2e helft i
20 10 maart techniek/krachtblok 2 + duurloop 6 km tempo 1 techniek/krachtblok 2 + duurloop 8 km Z1/Z2 72 P ;Zilfloflmﬂ
uitleg tempo's (T): T1=rustig; T2=normaal; T3=stevig . , P , , , . + 60" - 15'72 + 74+ 1 +15'
11 |wo 13 maart technieki/krachtblok 1 + 50' 12, na 15 en 30 minuten: 5' T3 techniek/krachtblok 1 + 50 duur: 15' Z2 + 7x (2' Z4 + 1' Z1) + 15' Z2 techniek/krachtblok 1 + 60" duur: 15' Z2 + 10x (2' Z4 + 1' Z1) + 15' Z2
Running Bootcamp of Running Bootcamp of Running Bootcamp of
vr 15 maart Intervalgs—lox 400pm' 100 wandel + 100 rustia + 100 stevig + 100m pitti Interval 4800m: 3x (3-4x400) met rust 100 dribbel; serierust 200 dribbel; Interval 6000m: 3x (4-5x400) met rust 100 dribbel; serierust 200 dribbel
’ ’ 9 9 pittig tempo: 10k-tempo of iets sneller tempo: 10k-tempo of iets sneller
techniek/krachtblok 3 + duurloop 13 of 16 km; 1e helft Z1; 2e helft i
20 17 maart techniek/krachtblok 3 + duurloop 7 km tempo 1 techniek/krachtblok 3 + duurloop 9 km Z1/Z2 72 : uurioop ;flflo):fm+ AMZE
uitleg tempo's (T): T1=rustig; T2=normaal; T3=stevi techniek/krachtblok 2 + 50" wisselduur: techniek/krachtblok 2 + 60" wisselduur:
12 |wo 20 maart g temp - 1omrstig, Te= P USSRy 10' Z2 + 2x nieuwe Morsebelronde (ronde is 2,3km) + 50' volmaken in Z2 | 10’ Z2 + 3x nieuwe Morsebelronde (ronde is 2,3km) + 60’ volmaken in Z2
techniek/krachtblok 2 + 50' T2, na 10,20,30,40 minuten: 3' T3 . o
* zie tabblad voor route zie tabblad voor route
: Running Bootcamp of -
Running Bootcamp of . . o Running Bootcamp of
vr 22 maart Interval: 10-14x100 tempo 3 (stevig) met rust om en om 100m dribbel en L’Egg’:}l 5000m: 4-5x (800+200) met rust 100 dribbel; serierust 200 Interval 6000m: 4-5x (800+400) met rust 100 dribbel; serierust 200 dribbel
100m wandel tembo: 10k-tamno of iets snaller tempo: 10k-tempo of iets sneller
techniek/krachtblok 2 + duurloop 13 of 16 km; 1e helft Z1; 2e helft i
z0 24 maart techniek/krachtblok 2 + duurloop 7 km tempo 1 techniek/krachtblok 2 + duurloop 9 Z1/Z2 72 : uurioop -zriflflo)r(LIJ\AnQXL
uitleg tempo's (T): T1=rustig; T2=normaal; T3=stevig techniek/krachtblok 1 + 50" wisselduur: techniek/krachtblok 1 + 60" wisselduur:
13 wo 27 maart techniek/krachtblok 1 + 50" wisselduur: 15'Z2 + 4x (4' hoog Z3 + 1' Z2) + 15' Z2 15'Z2 + 6x (4' hoog Z3 + 1' Z2) + 15' Z2
2x (15' T2 +5'Z3) + 10 T1, evt overgaan in T2 * hoog Z3 = ca 5-10 sec langzamer dan 10k-tempo *hoog Z3 = ca 5-10 sec langzamer dan 10k-tempo
vr 29 maart geen training ivm Goede Vrijdag/Pasen geen training ivm Goede Vrijdag/Pasen geen training ivm Goede Vrijdag/Pasen
Trail XS + XM/XL
z0 31 maart geen clubtraining ivm Pasen en PaasHaaswijkLoop 2e Paasdag geen clubtraining ivm Pasen en PaasHaaswijkLoop 2e Paasdag geen clubtraining ivm Pasen en PaasHaaswijkLoop 2e Paasdag op zaterdag 30
maart, zie forum
Dit schema omschrijft het soort training en de duur. Tijden zijn exclusief inlopen én uitlopen. Afhankelijk van de weersomstandigheden, de deelnemers en andere omstandigheden kan de train(st)er
besluiten de training anders te organiseren. Fysio aanwezig voor advies: zie website voor informatie.




