Trainingsschema Singelloop 10 KM.Utrecht

athleticp®int

FOR TOTAL RUNNING

trainings- kalender- |van ma. [t/m zo. |maandag dinsdag woensdag donderdag vrijdag zaterdag zondag
week week (rustdag) (rustdag) tempoloop 71 / 22 (rustdag) (rustdag) (rustdag) langzame duurloop
of training van [in Z1 (in uumm)

"]

Thuis Gezamenlijke Thuis
training AP

1 31 18-aug |24-aug 15 min. Z1 + 15 min. Z2 + afsluitend 4 x training 00:45
100 mtr. versnellen (DP: 100 mtr.) '

) 35 25aug |31-aug 15 min. Z1 + 20 min. Z2 + afsluitend 4 x training 00:50
100 mtr. versnellen (DP: 100 mtr.) ’

3 36 Olsep |07-sep 15 min. Z1 + 25 min. Z2 + afsluitend 4 x training 00:55
100 mtr. versnellen (DP: 100 mtr.) '

. 72+ -
4 37 08sep |14-sep 15 min. Z1 + 30 min. Z2 + afsluitend 4 x Al 01:00
100 mtr. versnellen (DP: 100 mtr.)

5 38 15sep [21-sep 30 min. inZ1 training 00:35

6 39 22-sep |28-sep 25 min. inZ1 training 00:30

10 min. inlopen in Z1 + lgens 1
7 40 29sep |05-okt O min. inlopen in 21 + vervolgens 15 WEDSTRUD
min wedstrijdtempo

Betekenis van de afkortingen in het schema:
1 anazame d oop-tempo. R jge |

RER BN

Deze Kkleur staat voor zware trainingsweek




