
TRAININGSSCHEMA GROEP TRAIL /BOS EN WEG - september 2021 t/m januari 2022
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Trainer 1 Trainer 2 Verzamelplek

18-9-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u P- Ciko

19-9-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u divers

20-9-2021 ma

21-9-2021 di interval kracht 4 x 1000 meter of 4 x 5 min. 11 - 13 k/u Gerrie

22-9-2021 wo

23-9-2021 do duurloop duur duurloop  (50 min) DL2 Nancy Coen* *zie schema jaarprogramma baan

24-9-2021 vr

25-9-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko x=geen 2e trainer nodig

26-9-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Edwin divers NB: Trainer 2 neemt snelle groep

27-9-2021 ma

28-9-2021 di interval kracht pyramide: 2'-4'-6'-8'- 6'- 4'- 2' p=1/2*versnelling 10,5 - 12,5 k/u Gerrie

29-9-2021 wo

30-9-2021 do kracht fartlek divers Nancy Coen*
1-10-2021 vr

2-10-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

3-10-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Edwin divers

4-10-2021 ma

5-10-2021 di interval kracht 2 series van (1000 m; 1500 m). P = 3' Serie P= 5' 15 km tempo Nancy

6-10-2021 wo

7-10-2021 do heuvels kracht Heuveltraining: tempo's heuvel op en heuvel af divers Wim Coen*
8-10-2021 vr

9-10-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

10-10-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Edwin divers

11-10-2021 ma

12-10-2021 di interval snelheid 12 x 400 meter of 12 x 2,5 minuut; p = 1 minuut 10 km tempo Gerrie

13-10-2021 wo

14-10-2021 do duurloop duur Tempoduurloop: 2 x 20 min. Heen en terug zelfde tempo. P = 6 min. 5 km tempo Nancy Coen*
15-10-2021 vr

16-10-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

17-10-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Edwin divers

18-10-2021 ma

19-10-2021 di interval kracht ins' en out's 6x 4' met om 30'' tempowissel; sp=2' divers Driss? (Gerrie)

20-10-2021 wo

21-10-2021 do duurloop duur wisselduurloop van 60': afwisselend 4x( 5'DL1 - 5' DL2 - 5' DL3). SP=2' 10,5 - 12 k/u Peter? Coen*
22-10-2021 vr

23-10-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

24-10-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Edwin divers

25-10-2021 ma

26-10-2021 di interval kracht Fartlek divers Gerrie

27-10-2021 wo

28-10-2021 do duurloop duur lange duurloop (bv rondje Oosterbeek) 10 - 10,5 k/u Wim R.J.

29-10-2021 vr

30-10-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

31-10-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Wim? divers

1-11-2021 ma

2-11-2021 di interval coördinatie kamelenloop 3'-6'-3'-6'-3'  p=1/2 van versnelling 10 - 11 k/u Gerrie

3-11-2021 wo

4-11-2021 do duurloop duur Climaxloop 10' DL2 - 8' DL3 - 6' TDL.  P= 3' DL1 na iedere afstand 10,5 - 13 k/ u Nancy Arno

5-11-2021 vr

6-11-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

7-11-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Wim? divers

8-11-2021 ma

9-11-2021 di interval kracht 3 x 2000 meter, p' is 4 min 10 km tempo Driss

10-11-2021 wo

11-11-2021 do heuvels duur Emmapyramide p=5' heen DL2 - terug in eigen tempo DL2 Wim R.J.

12-11-2021 vr

13-11-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

14-11-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Wim? divers

15-11-2021 ma

16-11-2021 di interval snelheid 5 series (200 / 400 m). P = 1,5 min. Serie P = 3 min. 11- 13 k/u Gerrie

17-11-2021 wo

18-11-2021 do wedstrijd duur wintertestrondje (naar Mosweg ca. 3,7 km) WT Nancy x

19-11-2021 vr

20-11-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

21-11-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Wim? divers

22-11-2021 ma

23-11-2021 di interval snelheid 4 series (400m; 600m) p =2' Seriepauze = 3' 5 km tempo Gerrie

24-11-2021 wo

25-11-2021 do duurloop duur 4 x 1500 m. P = 4 min. dribbelen 15 km tempo Nancy Coen*
26-11-2021 vr *Coen: Zoladz test op de baan

27-11-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

28-11-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Edwin divers

29-11-2021 ma

30-11-2021 di heuvels kracht heuveltraining divers Nancy

1-12-2021 wo

2-12-2021 do interval snelheid 6 x 800 meter. P = 2 min. 10 km tempo Wim x

3-12-2021 vr

4-12-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

5-12-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Edwin divers

6-12-2021 ma

7-12-2021 di duurloop duur wisselduurloop, 2 x (10'  DL1 / 10' DL2 / 10' DL3) 10 - 11 - 12 k/u Gerrie

8-12-2021 wo

9-12-2021 do duurloop duur Lange duurloop met versnellingen (rondje Koningsweg) ca. 15 km. DL1 Nancy Arno

10-12-2021 vr

11-12-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

12-12-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Edwin divers

13-12-2021 ma

14-12-2021 di interval snelheid 8 x 3'.  pauze =1' 15 km tempo Gerrie

15-12-2021 wo

16-12-2021 do duurloop duur 5x (5' DL1 en 5' DL2) = totaal 50' 10 - 11 k/u Wim R.J.

17-12-2021 vr

18-12-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

19-12-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Wim divers

20-12-2021 ma

21-12-2021 di interval snelheid  Trainerskeuze  (spelvorm) divers Gerrie

22-12-2021 wo

23-12-2021 do interval kracht Platte Pyramide 1'-3'-5'-5'-3'-1.  Pauze bij 1'en 3'=1' / bij 5'=2'   5 km tempo Nancy x

24-12-2021 vr

25-12-2021 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 1E KERSTDAG 10,5 -11,5 k/u GEEN P- Ciko

26-12-2021 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 1E KERSTDAG 10 -10,5 k/u GEEN divers

27-12-2021 ma

28-12-2021 di interval coordinatie 4 series (400m; 600m) p =2'  Seriepauze = 3'    Tempo: 5 km. 10 km tempo Gerrie

29-12-2021 wo

30-12-2021 do interval kracht fartlek divers Wim R.J.

31-12-2021 vr

1-1-2022 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k NIEUWJAARSDAG 10,5 -11,5 k/u GEEN P- Ciko

2-1-2022 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km NIEUWJAARSDAG 10 -10,5 k/u GEEN divers

3-1-2022 ma

4-1-2022 di interval kracht Kamelenloop3'-6'-3'-6'-3'-6'-3' pauze = 1' + 2' 10 km tempo Driss

5-1-2022 wo

6-1-2022 do duurloop duur Lange duurloop met versnellingen (ca. 12 - 13 km) DL1 + tempo's Nancy Arno

7-1-2022 vr

8-1-2022 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

9-1-2022 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Edwin divers

10-1-2022 ma

11-1-2022 di interval kracht 4 x 1500 meter. Iedere keer 20 sec. sneller. SP= 4' DL2 - TDL Nancy

12-1-2022 wo

13-1-2022 do duurloop duur Climaxloop (10' DL1 - 10' DL2 - 10' DL3). Geen pauze 10 - 12 k/u Wim R.J.

14-1-2022 vr

15-1-2022 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

16-1-2022 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Edwin divers

17-1-2022 ma

18-1-2022 di interval snelheid ins' en out's 8 x 3' met om 1 min. tempowissel; sp=2' divers Driss

19-1-2022 wo

20-1-2022 do heuvels duur Emmapyramide p=5' heen DL2 - terug in eigen tempo DL2 Wim Nancy

21-1-2022 vr

22-1-2022 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

23-1-2022 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Edwin divers

24-1-2022 ma

25-1-2022 di interval kracht 4 series van (2 min; 4 min). P = 1' Serie P = 3' 5 km tempo Wim

26-1-2022 wo

27-1-2022 do duurloop duur wisselduurloop, 2 x (10'  DL1 / 8' DL2 / 6' DL3) 10 - 11 - 12 k/u Nancy Arno

28-1-2022 vr

29-1-2022 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

30-1-2022 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Wim divers

31-1-2022 ma

1-2-2022 di interval coordinatie 3 x 2000 m. P = 5 min. dribbelen 15 km tempo Driss

2-2-2022 wo

3-2-2022 do wedstrijd duur wintertestrondje (naar Mosweg ca. 3,7 km) WT Wim x

4-2-2022 vr

5-2-2022 za trail / duur 8.00 Long distance : ca. 20 k 10,5 -11,5 k/u Coen P- Ciko

6-2-2022 zo trail / duur 9.00 uur Ciko trail: ca. 11 km 10 -10,5 k/u Edwin divers


