Trainingschema’s Veteranen-Baan-Groep-P.A.C.+Zaterdag-groep.
Gedurende de maand juni ; 2011.
Dinsdag,Sprint(S),(100m,100m,200m)x 3 series,dezelfde afstand terug wandelen/pauze,

              Middenafstand(M),(250m,250m,500m)x 2 series,ong. 250m wandelpauze.

              Langeafstand(L),6x 3.30min tempoloop in 80%,met 2 min. Pauze,wandel/dribbel,

Donderdag,S,4x startjes uit de blokken,40m.;dan 4x 60m,2x 150m,1x 300m.

                   M,6 maal 200m.,95 %.lonende pauze!

 L,12x 200m extensief-interval,dus 70% van je max.tempo op de 200m,100m wandelpauze.

Zaterdag,ALLEN,10 min. Inlopen,20 min.gymn. o.l.v.Evelien; vaartspel o.a.heuvelinterval met 5x 4 min. tempoloop in 85%,met de helft dribbelpauze.
Zondags; maak een keuze;1,duurloop van 40 min.

                                        2, 2x duurloop van 20 min.,iets sneller

                                        3, 3x  duurloop van 10 min.,weer iets vlotter,

                                        4, 4x  tempo-duurloop van 8 min.
                                        5,  3x  tempo-loop van 6min.,bijna voluit.
Dinsdag,S,M,L,resp.8x 2min. En/of 12x 2 min.tempo-loop,70% ,met 2 min. dribbelpauze.

Donderdag,S,6x150m,met de laatste 30m versnellen,neem dan ook een lonende pauze!

                   M,100m+200m+300m+400m+500m+600m+,steeds in iets teruglopend tempo,met ong.200m wandelpauze.

                    L,7x3 min. Tempo-loop in 85%,met 2min. Dribbelpauze.

Zaterdag,ALLEN,o.l.v.Evelien,met pyramidenloop;4,3,2,1,1,2,3,4min.in 75% en de helft pauze,wandelen/dribbelen.

Dinsdag,S,resp.2 min.en 1min.tempo, in 80% resp. 95%; 5 en 8 series,met 1min. rust,

               M,L,4 min.draven in 70 %,P 2 min.,dan 1 min.95 %,ook  2 min P. 4 series.
Donderdag,S,2x60m.+ 2x 80m.+2x100m.+2x120m.+1x200m.;dezelfde afstand wandelpauze!

                  M,4x(200m-400m),met 100m.wandelpauze,en tempo 95% ,

                   L,8x2min.30.,in 85%,met 2min.dribbelpauze.

Zaterdag,zie boven,plus vaartspel/heuvel 2x5min.+2x3min.+2x2min.,met sreeds 2min. Pauze.

Dinsdag,S,M,L,afw.4min.en 2min.x 3 of  4 series,en de laatste min.versnellen,vooral de pasfrequentie opvoeren;pauze naar behoefte!

Donderdag,S,(80,100,150)x3 series,met de 150m.voluit!!,een ronde seriepauze.

                  M,(250,250,500)x2 series,met 250m.pauze,wandelen.

                  L,12x400m.(=1,30min.),met de helft dribbelpauze,

Zaterdag,zie boven,plus afw. 4.30-3 min.,x 3 series,met tussendoor na de eerste 4.30 min.

                 5 x 80m.heuvelsprints.
N.B.
1.Graag weer jullie ervaringen; veel sportplezier, luister goed naar je lijf.
2.idem;houdt allen 2 juli vrij voor de ekiden-marathon; aanvang 12 uur.
3.Op zondag 3juli, tussen 16 uur en 20 uur , geef ik een feestje in het clubhuis wegens het bereiken van de 65 jarige leeftijd, 50 jaar lid van PAC, 40 jaar trainer en 20 jaar voorzitter van de medische commissie;Kortom, het is tijd voor een feestje met een hapje en een drankje.
Groeten,,Han Ruigrok.
