Trainingsschema Senioren voor 5-10 km week 16 t/m 21
	2
	Week 16

	Week 17

	Week 18

	Week 19

	Week 20

	Week 21


	
	
	
	
	
	
	

	Maandag
	RUST of herstelduurloop
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	Doel: uithoudingsvermogen
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	Woensd.
	RUST of  duurloop C 45 min
	Rust of HDL
	RUST of 10 km DLB
	RUST of 4 km DLC en 4 km DLA
	RUST of 10 km DLB
	RUST of 10 km HDL

	
	
	
	
	
	
	

	Donderd.

Kort

Actieve
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	3-4 series
Doel: snelheid
	Variatie

Doel: snelheid
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Doel: snelheid
	Herhalingen
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	5-6 Series
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	5 series
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	Vrijdag
	RUST
	RUST
	RUST
	RUST
	RUST
	RUST

	
	
	
	
	
	
	

	Zaterd./

Zondag
	DLC 60 – 90 minuten
	80 minuten DLC
	DLB 60 minuten
	DLA 45 minuten en DLC 30 minuten
	1.00 DL afwisselend in DLC en DLB
	DLC 60 – 110 minuten

	
	
	
	
	
	
	

	Wedstrijd
	22-6 Dis familieloop Sittard
	
	30-4 Roermond Cityrun
         Rabo Q’run Sittard
	
	20-5 Heideloop
	


H = herhaling; R = rust; T = tempo; DLC = rustig; DLB = redelijk pittig; DLA = pittig; TL = zeer pittig tot wedstrijdtempo; HDL = herstel duurloop
Alternatief programma: op de even weken op de donderdag duurtraining op de weg/heide

Mededelingen:

