
Individueel Programma Beloften en U19    24/06/’13 – 13/07/’13
1ste week: van maandag 24/6 tot en met zaterdag 29/06
1  4’ lopen – 2’ wandelen 6x (totaal : 36’) snelheid : 10km/uur  (6’/1000m)
2 7’ lopen – 2’ wandelen 4x (totaal : 36’) snelheid : 10km/uur  (6’/1000m)
3 Alternatieve training: zwemmen, fietsen, tennis (40’)
2de week: van maandag01 /07 tot en met zaterdag 06/07
1  6’ lopen – 2’wandel 6x (totaal 48’) snelheid : 11km/uur  (5’30 /1000m)
2 8’ lopen – 1’ wandelen  5x(totaal 45’)snelheid :11 km/uur (5’30/1000m)
3 Alternatieve training: zwemmen, fietsen, tennis (50’)
3de week: van maandag 08/7 tot en met zaterdag 13/07

1 10’ lopen – 2’ wandelen 4x (totaal 50’) snelheid : 12km/uur  (5’/km)
2 12’ lopen – 2’ wandelen 4x (totaal 56’) snelheid : 12km/uur  (5’/km)
3 Maandag 15 juli 2013: eerste groepstraining

Enkele richtlijnen

· loop steeds op een zachte ondergrond.(Finse piste,bos,…)

· indien je in het bezit bent van een hartslagmeter gelieve die dan te gebruiken.(polsslag tussen 140 – 160 sl/minuut)

· noteer iedere training je polsslag voor de training – polsslag bij het einde v/d training en je polsslag 2’ na de training
· noteer je gewicht voor de eerste individuele training en na de laatste individuele training
· je mag je trainingsdagen zelf plannen
· zorg er wel voor dat er een rustdag zit tussen iedere training.

· zorg ervoor dat je genoeg drinkt tijdens de inspanning,(er zijn rustperiodes voorzien) en na de inspanning
· hou rekening met de snelheden die op je programma staan
· Doe zeker je stabilisatieoefeningen

Veel succes,

jullie trainers
Eric Reenaers

Tony Lenaerts
