Trainingsschema Singelloop Halve Marathon Utrecht.

athletic

FOR TOTAL RUNNING
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training |kalend [van ma. |t/ m maandag |dinsdag woensda |donderdag vrijdag zaterdag zondag
s-week |er- zo. (rustdag) | (gezamenlijke g langzame duurloop (rustdag)|wissel tempo blokloop langzame
week training) tempo |(rustdag) |[in Z1 (in u:mm) inZ1l / 22 (in u:mm) duurloop
zZ2 /[ 74 in 71 (in si"mm)
Gezamenlijke Thuis Thuis Thuis
training AP
1 30 21-jul 27-jul Montfoort training 00:45 0:30. Z1 + 0:15 72 + 0:05 71 01:00
2 31 28-jul 03-aug Montfoort training 00:50 0:30. Z1 + 0:20 Z2 + 0:05 Z1 01:10
3 32 04-aug 10-aug Montfoort training 00:55 0:30. Z1 + 0:30 Z2 + 0:05 Z1 01:20
4 33 11-aug |17-aug Montfoort training 01:00 0:35. Z1 + 0:35 Z2 + 0:05 Z1 01:35
5 34 18-aug 24-aug Montfoort training 00:55 0:15. 721 + 0:1572 + 0:15 71 01:40
6 35 25-aug 31-aug Montfoort training 01:05 0:15. 71 + 0:20 Z2 + 0:15 71 01:45
7 36 01-sep 07-sep Montfoort training 01:10 0:20. Z1 + 0:25 72 + 0:20 Z1 01:50
8 37 08-sep 14-sep Montfoort training 01:15 0:25. Z1 + 0:25 72 + 0:25 71 02:00
9 38 15-sep 21-sep Montfoort training 00:50 0:30. Z1 + 0:15 722 + 0:05 71 01:30
10 39 22-sep 28-sep Montfoort training 00:45 0:20. Z1 + 0:20 Z2 + 0:05 Z1 01:00
5 tot 10 min. rustig warmlopen
11 40 29-sep 05-okt Montfoort training + 5 kilometer in WEDSTRIJD

wedstrijdtempo + 5 tot 10 min.

Betekenis van de afkortingen in het schema:

VAN

RER BK

Deze kleur staat voor zware trainingsweek




