AV'40 Groep 3 TRAININGSSCHEMA 2e kwartaal 2011

WU = Warming Up

maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag | zondag
28-03-11 29-03-11 30-03-11 31-03-11 01-04-11 02-04-11 03-04-11
weeknr Klaas +WU Rob Rianne
13 4 x 2 km (extensief) Spartaans.lnterval krachttraining AV'40-loop
(kooltuinen)
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
04-04-11 05-04-11 06-04-11 07-04-11 08-04-11 09-04-11 10-04-11
weeknr Raymond Rianne +WU
14 intensief interval SZk;nmrE:ZF
10x 400m .
3 km rustig
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
11-04-11 12-04-11 13-04-11 14-04-11 15-04-11 16-04-11 17-04-11
weeknr Klaas Rianne Klaas + WU Oe
Piramide
15 duurloop 10km | krachttraining 500,1000,1500,2000, AV'40-loop
1500,1000,500 meter
maandag dinsdag woensdag donderdag goede vrijdag zaterdag le Paasdag
18-04-11 19-04-11 20-04-11 21-04-11 22-04-11 23-04-11 24-04-11
weeknr Rianne Rob en 10 Oe
16 3 x 3km (extensief) _7 x4 k_m Bertusloop Dobbeloop
‘ (intensief)
maandag dinsdag woensdag donderdag vriidag zaterdag zondag
25-04-11 26-04-11 27-04-11 28-04-11 29-04-11 0-04 01-05-11
weeknr Klaas + WU Rob Klaas Rianne Koninginne- 21,1 km
17 2e Paasdag @iEmElE e duurloop 4+3+2+1 km | krachttraining ag Groen]halve
AV'40
maandag dinsdag woensdag donderdag (Bevrijdingsdag) vrijdag zaterdag zondag
02-05-11 03-05-11 04-05-11 05-05-11 06-05-11 07-05-11 08-05-11
weeknr Raymond + WU Rianne +WU en 10 Oe
dubbele Piramide - De Omloop R
Heuveltrainin ki |
18 (24642‘4642) J Terheiide SLAEELL
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
09-05-11 10-05-11 11-05-11 12-05-11 13-05-11 14-05-11 15-05-11
weeknr Raymond Rianne Rob Oe
19 duurloop krachttraining extensief interval AV'40-loop Leiden
2x 5 km
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
16-05-11 17-05-11 18-05-11 19-05-11 20-05-11 21-05-11 22-05-11
weeknr Rianne +WU Raymond en 10 en 10 Oe
Al 4x 2 km
Spel-trainin Royal 10 Bertusl Dobbel
20 p g (stiigend tempo) oyal ertusloop obbeloop
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
23-05-11 24-05-11 25-05-11 26-05-11 27-05-11 28-05-11 29-05-11
weeknr Klaas Rob Rob + WU Rianne en 10
21 oneven Piramide duurloop krachttraining kwartaaloop
(13579‘7531) 3+3+3 km "onder ons"
maandag dinsdag woensdag Hemelvaartsdag zaterdag zondag
30-05-11 31-05-11 01-06-11 02-06-11 03-06-11 04-06-11 05-06-11
weeknr Raymond + WU en 10 en 14
extensief interval
Golden-10 AV'40-l00
22 (tempo 1t‘)km/uur) p
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag le Pinksterdag
06-06-11 07-06-11 08-06-11 09-06-11 10-06-11 11-06-11 12-06-11
weeknr Rob + WU Klaas Oe
23 lintenroof intensief interval kopjesloop
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
13-06-11 14-06-11 15-06-11 16-06-11 17-06-11 18-06-11 19-06-11
weeknr Klaas Rianne Raymond Oe
2e Pinkster duurloop . even Piramide .
krachtt AV'40-loo
24 daa 3+l+arp km | <TECNHTAINING (246,864.2) -
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
20-06-11 21-06-11 22-06-11 23-06-11 24-06-11 25-06-11 26-06-11
weeknr Klaas + WU Rob + WU
20min steigerung
25 (opvoer iedere 5 min) Fartlek Nootdorp
+ 15min één tempo
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
27-06-11 28-06-11 29-06-11 30-06-11 01-07-11 02-07-11 03-07-11

weeknr

Raymond + WU

Rob

Rianne

26

extensief interval

duurloop 10km

krachttraining

Kerkpolderloop




T1
T2
T3
T4

80% van je 10-15km
85-90% van je 10-15km tempo
90-95% van je 10-15km tempo
95-100% van je 10-15km tempo

AV'40 Groep 3 TRAININGSSCHEMA 3e en 4e kwartaal 2011

wedstrijden

maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag zaterdag
04-07-11 05-07-11 06-07-11 07-07-11 08-07-11 09-07-11 10-07-11 09-07-11
N weeknr ROB RAYMOND team
Steigerung-interval 3x15min omgekeerde piramide . Verboon beachrun
g 27 (T1; T2; T3) 5,4,3,2,1,2,3,4,5 min (T2) GEDEITE () Kijkduin
m
% maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
% 11-07-11 12-07-11 13-07-11 14-07-11 15-07-11 16-07-11 17-07-11
6 ROB RAYMOND + WU ROB
weeknr
U 28 intensief interval duurloop strandtraining
m 10x400m (T3) 2x 5km (T1) 9:00uur Kiikduin
11
= aanda dinsd Sde donderd : é
m maandag insdag woensdag onderdag vrijdag zaterdag zondag
% 18-07-11 19-07-11 7-11 21-07-11 23-07-11 24-07-11
(@) ROB RAYMOND team
T weeknr
Steigerung-interval 4x2km q
—_ FARTLEK
%) 29 (T1.T2,T24.T3) AV'40 duurloop (T1)
m
m maandag dinsdag woensdag donderdag goede vrijdag zaterdag zondag
z
25-07-11 26-07-11 27-07-11 28-07-11 29-07-11 30-07-11 31-07-11
ROB + WU RIANNE + WU team
weeknr
duurloop intensief interval .
30 3x3km (T1) 8x500m (T3) AV'40 duurloop (T1)
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag zaterdag
01-08-11 02-08-11 04-08-11 05-08-11 06-08-11 07-08-11 06-08-11
A KLAAS +wU RAYMOND + WU ROB
= weeknr RIANNE krachttraining
QD 31 heuveltraining extensief interval strandtraining Bradelierloop
g_ heuvelop (T3); heuvelaf (T1) 1000,1500,2000,2500m (T1) 9:00uur Kiikduin De Lier
=
«Q
(0] maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
=
o 08-08-11 09-08-11 10-08-11 11-08-11 12-08-11 13-08-11 14-08-11
©
KLAAS RIANNE
8 weeknr zEl]
s £ T intensieve steigerung .
S 32 (sz) 2x(100,200,300,400,500,600) d””""(‘;g)w'"'"
T2+ ; P100m; SP5min
5 ( in)
o
- .
3 maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
g 15-08-11 16-08-11 17-08-11 18-08-11 19-08-11 20-08-11 21-08-11
= KLAAS ROB zelf
(7)) weeknr RIANNE krachttraining
5 extensief interval " . duurloop 20min
sprinttrainin
D) 33 4x2000m (T2) 2 g (T24)
>
@
o maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
22-08-11 23-08-11 24-08-11 25-08-11 26-08-11 27-08-11 28-08-11
weeknr RIANNE KLAAS -
34 Steigerung-interval piramideloop duurloop 30min
4x2km (T1;T2;T2+;T3) 1,3,5,7,9,7,53,1 min (T2) (T2+)
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
29-08-11 30-08-11 31-08-11 01-09-11 03-09-11 04-09-11
ROB + WU RIANNE + WU zelf
weeknr RIANNE krachttraining
35 COOPERTEST (osgg‘ei:‘izgeei?:;“;%n) lange duurloop
12i T4 i
min (T4) +15min één tempo S0 Gl (Y
> maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag zaterdag
6 05-09-11 06-09-11 07-09-11 08-09-11 10-09-11 11-09-11 10-09-11
m weeknr KLAAS RIANNE + WU zelf zelf
g 36 FARTLEK Duurloop (T2+) 25 min lange duurloop Duurloop (T2) Strandwalloop
E 30 min + dobbelspel 55 min (T1) 45 min Rijswijk
m
6 maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag zondag
O 13-09-11 15-09-11 11 17-09-11 18-09-11 18-09-11
A KLAAS
ROB + WU
© weeknr RIANNE krachttraining =
m Extensief interval Speltraining lange duurloop
. A . Dam-tot-D:
pu 37 45 min (T2) 30 min 60 min (T1) am-tot-bam
m
Q -
E maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
@ 19-09-11 20-09-11 21-09-11 22-09-11 23-09-11 24-09-11 25-09-11
5:‘ RAYMOND KLAAS zelf zelf

weeknr

38

Duurloop (T2)

30 min

3 km rustig (T1)
2 km snel (T3)
3 km rustig (T1)

lange duurloop
65 min (T1)

Duurloop (T2)
45 min




maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
09-11 27-09-11 9-11 29-09-11 11 01-10-11 11
RAYMOND ROB Zelf
weeknr RIANNE krachttraining
Piramide (T2) P
39 500,1000,1500,2000, EX‘e"S'ZfO'"m‘ien"’a' (12) Ian7%e d.uurl(l)op
1500,1000,500 meter M ()
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag zondag
C 0-11 04-10-11 05-10-11 06-10-11 07-10-11 08-10-11 09-10-11 09-10-11
weeknr trainer trainer zelf zelf 7en 14km
40 Interval extensief Duurloop (T2) lange duurloop Duurloop (T2+)
wn 8x2()T:95% 30 min 70 min (T1) 25 min
o
m
0 maandag dinsdag woensdag donderdag zaterdag zondag zondag
% 10-10-11 11-10-11 12-10-11 13-10-11 14-10-11 15-10-11 16-10-11 16-10-11
X weeknr trainer trainer zelf
< 41 Interval extensief Spartaans Interval (T2/T3) lange duurloop ATSERED
o 5(2)10(4)5(2) T: 95 % kooltuinen) 50 min (T1)
Y
[us] maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag zondag
m
;U 17-10-11 18-10-11 19-10-11 20-10-11 21-10-11 22-10-11 23-10-11 23-10-11
g weeknr trainer trainer zelf ?
2 extra heuveltraining
Duurloop (T2+) Interval extensief lange duurloop 9
O 42 30 min 8x2 (1) T: 100 % 70 min (T1) Elsenburgerbos AV'40-loop
\l 40 min
I
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag zondag
24-10-11 25-10-11 26-10-11 27-10-11 28-10-11 29-10-11 30-10-11 30-10-2011
02:00 A.M.
weeknr trainer trainer zelf
43 Heuveltraining Interval extensief lange duurloop DROOMTIJD-
45 min 5(2)10(4)5(2) T: 100 % 50 min (T1) LOOP
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag zondag
5 31-10-11 01-11-11 02-11-11 03-11-11 04-11-11 05-11-11 06-11-11 06-11-11
E weeknr trainer trainer zelf ? 5,10 en 15 km
(£ 44 Interval extensief FARTLEK lange duurloop ex;a he;vellrablnmg AV'40-100]
g 10 (4) 5 (2) 10 (4) T: 100 % 45 min 70 min (T1) Se'lsur:ﬁ:' o8 L
m
L
> maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
(7]
m 07-11-11 08-11-11 09-11-11 10-11-11 11-11-11 12-11-11 13-11-11
:\E‘ weeknr trainer trainer zelf ?
45 Interval extensief rustige duurloop lange duurloop ex;a heb“Ve“filan
3 x 10 min (P=4min) (T4) (6 + 4 +2km) (T2) 70 min (T1) Segounrw?r?r 0s
=
>
>
a maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag zondag
3
g 14-11-11 15-11-11 16-11-11 17-11-11 18-11-11 19-11-11 20-11-11
E weeknr trainer trainer zelf
= Duurloop (T2) Duurloop (T1) Loslopen
A . . THe lenl
EC 46 30 min 30 min 20 min SRR
I )
m maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
(% 21-11-11 22-11-11 23-11-11 24-11-11 25-11-11 26-11-11 27-11-11
— K
m weeknr trainer trainer
— extensief interval .
extensief 4 x 1500m (T1+
) 47 (T14) 5
m
Y
o maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag zondag
I.Un 28-11-11 29-11-11 30-11-11 01-12-11 02-12-11 03-12-11 04-12-11 04-12-11
~ weeknr trainer trainer 7en 14 km
T 48 extensieve piramide duurloop AV'40-l00p
2,4,6,8,6,4,2 min (T2) 3x3km (T2)
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
05-12-11 06-12-11 07-12-11 08-12-11 09-12-11 10-12-11 1-12-11
weeknr trainer trainer
; maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag zondag
— 12-12-11 13-12-11 14-12-11 15-12-11 17-12-11 18-12-11 18-12-11
m
trainer trainer 5,1 1
% weeknr 5,10 en 15 km
% 50 AV'40-loop
U maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
m
N 19-12-11 20-12-11 21-12-11 22-12-11 23-12-11 24-12-11 25-12-11



T10

trainer trainer
weeknr
maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
26-12-11 27-12-11 28-12-11 29-12-11 30-12-11 31-12-11 01-01-12
trainer trainer

weeknr

52







zondag

20-11-11

5,10 en 15 km

loop






















