
Trainingsschema loopgroep CD Lange Pad
 Maart 2024

Dag/ trainer Programma Omvang
Zaterdag 2 Doel: fartlek: omgaan met tempowisselingen en verhard/onverhard
Ingeborg S1: rondjes met tempowisselingen 15 min.

S2: duoloop 1 met tempowisseling 15 min.
S3: duoloop 2 met tempowisseling 10 min.
S4:  2 km op tempo. Wie raadt zijn eindtijd? 2 km
SP = 3 min.

Dinsdag 5 Doel: verhogen anaërobe drempel
Henk 5 min - 5x1 min - 5x1 min. - 5x1 min. - 5x1 min. - 5 min. 52 min.

Pauze bij 2e en 4e serie = 1 min.
Pauze bij 3e en 5e serie = 30 sec.
SP = 2 min. wandelen

Donderdag 7 Doel: aerobe vermogen verbeteren
Ingeborg Climaxloop 80 min. (15 D1 - 25 D2 - 25 D3- 15 TL) 80 min.
Zaterdag 9 Training op Nenijto. Start 9:00 u
Ingeborg Gezamenlijk inlopen, erna keuze uit Zoladz-test of loopprogramma.

Koffie na afloop!
Dinsdag  12 Doel: anaerobe drempel verhogen
Henk Baantraining

S1: piramideloop 400 m - 800 m - 1200 m - 800 m - 400 m. P = 200 m wandel 4400 m
S2: 4 x 100 m P = 100 m dribbel 700 m
SP = 200 m wandel, 200 m dribbel

Donderdag 14 Doel: aerobe vermogen verbeteren
Ingeborg 90 min.: 3 x (10D2-15D3-5TL) 90 min.
Zaterdag 16 Kracht en uithoudingsvermogen
Ingeborg

Heuveltraining, start op P bij skibaan Bergschenhoek.
Dinsdag  19 Doel: anaerobe drempel verhogen. Inlopen naar Oosterkade (ri Willemsbrug)
Henk S1: naar voet Erasmusbrug in wisselend tempo. Trainer bepaalt. 7 min.

S2: 4 x over de Erasmusbrug. P = 2 min. 24 min.
S3: rustig tempo terug naar Oosterkade, om de 2 min. 30 sec. aanzetten. 7 min.
SP = 3 min. Eigen tempo terug naar Lange Pad, voorsten halen achtersten op. 15 min.

Donderdag 21 Doel: aerobe vermogen verbeteren
André 75min: 30D2-30D3-15TL 75 min.
Zaterdag 23 Doel: 
Ingeborg S1: 2 x steigerung Beukenlaan. Probeer dezelfde tijd te lopen. P = 2 min. 15 min.

S2: Wisselduurloop bij Roomselaantje, verhard/ onverhard 20 min.
S3: In 15 minuten eigen tempo en eigen route naar zwembadje. Niet eerder stoppen! 15 min.
SP = 4 min.

Dinsdag  26 Doel: anaerobe drempel verhogen
Henk S1-S3: (4x1 min) - (4x2 min.) - (4x3 min.) P = 1 min. dus tempo aanpassen aan pauze! 42 min.

S4:  5 min. 5 min.
SP = 3 min.

Donderdag 28 Doel: aerobe vermogen verbeteren
André Climaxloop 90min: 15D1-30D2-30D3-15TL 90 min.
Zaterdag 30 Doel: vergroten uithoudingsvermogen en kracht.
Ingeborg  Inlopen naar bruggetjes op Kralingse Plaslaan.

S1: Wisselduurloop ruiterpad/verhard 20 min.



S2: Duurloop met voorloper, iedere 5e minuut versnelling. 20 min.
S3: estafette op het strand 10 min.
SP = 4 min.

Leuke loopjes maart:
Zaterdag 16 maartHollands Duintrail (6-10-21-30 km)
Zondag 17 maartHalve natuurmarathon Lekkerkerk (ook 10 km)
Zondag 24 maartPolderloop Alphen a/d Rijn (10 - 15- halve marathon)



 


