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     Loopgroep
Marsdijk







Assen

--------------------------------------------------------------------------------

website: www. loopgroep-marsdijk.nl



      trainer  : Leen Kazemier, tel. (0592) 342121

                                                                                                                                                                        mbl 06 - 27083229





                                                               e-mail   : l.kazemier@planet.nl
Opstapschema:

WEEK 1 (11 april - 17 april ' 05)


WEEK 8 (30 mei - 05 juni ' 05)

1.   2 min. wandelen, 1 min. lopen (4x)

1.   2 min. wandelen, 6 min. lopen (4x)

2.   2 min. wandelen, 1 min. lopen (4x)

2.   2 min. wandelen, 6 min. lopen (4x) 

3.   2 min. wandelen, 1 min. lopen (5x)

3.   2 min. wandelen, 6 min. lopen (3x),








      1000 meter testloop

WEEK 2 (18 april - 24 april ' 05)

1.   2 min. wandelen, 2 min. lopen (4x)

WEEK 9 ( 6 juni - 12 juni ' 05)

2.   2 min. wandelen, 2 min. lopen (4 x)

1.   3 min. wandelen, 8 min. lopen (4x)

3.   2 min. wandelen, 2 min. lopen (5x)

2.   3 min. wandelen, 8 min. lopen (4x)








3.   3 min .wandelen, 8 min. lopen (4x)

WEEK 3 (25 april - 01 mei ' 05)

1.   2 min. wandelen, 2 min. lopen (5x)

WEEK 10 (13 juni - 19 juni ' 05)

2.   2 min. wandelen, 3 min. lopen (4x)

1.   2 min. wandelen, 8 min. lopen (4x)

3.   2 min. wandelen, 3 min. lopen (5x)  

2.   2 min. wandelen, 8-9-8-9 min. lopen








3.   2 min. wandelen, 8-10-8-10 min.lopen

WEEK 4 (02 mei - 08 mei ' 05)

1.   2 min. wandelen, 3 min. lopen (5x) 

WEEK 11 (20 juni - 26 juni ' 05)

2.   2 min. wandelen, 4 min. lopen (4x)

1.   2 min. wandelen, 10 min. lopen (3x)

3.   1 uur wandelen in vlot tempo


2.   2 min. wandelen, 8 min. lopen (4x)








3.   2 min. wandelen, 10 min.lopen (3x)

WEEK 5 (9 mei - 15 mei ' 05)

1.   3 min. wandelen, 3 min. lopen (5x)

WEEK 12 (27 juni - 03 juli ' 05)

2.   3 min. wandelen, 3 min. lopen (5x)

1.   2 min. wandelen, 12 min. lopen (3x)

3.   2 min. wandelen, 4 min. lopen (5x)

2.   2 min. wandelen, 10 min. lopen (3x)








3.   2 min. wandelen, 12 min. lopen (3x)

WEEK 6 (16 mei - 22 mei ' 05)

1.  2 min. wandelen, 4 min. lopen (5x)

WEEK 13 (29 aug - 4 sep ' 05)

2.  2 min. wandelen, 5 min. lopen (4x)

1.   2 min. wandelen, 15 min. lopen (2x)

3.  2 min. wandelen, 5 min. lopen (2x)

2.   3 min. wandelen, 15 min. lopen (3x)

     10 min. testloop 




3.   5 min. wandelen, 18-20 min. lopen  

WEEK 7 (23 mei - 29 mei ' 05)


WEEK 14 (5 sep - 11 sep ' 04)
1.   2 min. wandelen,  5 min. lopen (5x)

1.   4 min. wandelen, 20 min. lopen (2x)

2.   2 min. wandelen,  5 min. lopen (5x)

2.   2 min. wandelen, 10 min. lopen (4x)

3.   2 min. wandelen,  3 min. lopen (8x)

3.   2 min. wandelen, 5 min. lopen (8x)

WEEK 15 (12 sep - 18 sep ' 05)


WEEK 25 (21 nov - 27 nov ' 05)

1.   2 min. wandelen, 15 min. lopen (3x)

1.   50 min. lopen

2.   2 min. wandelen, 20 min. lopen (3x)

2.   15 min. lopen, 2 min. pauze (3x)  

3.   3 min. wandelen, 20 min. lopen (3 x)

3.   Climaxloop: 20 min. rustig, 

                                                                                       10 min. normaal, 5 min. snel, 

WEEK 16 (19 sep - 25 sep ' 05)


      10 min rustig, geen pauze
1.   3 min. wandelen, 25 min. lopen (2x)


2.   2 min. wandelen, 20 min. lopen (2 x)

WEEK 26 ( 28 nov - 4 dec ' 05)

3.   3 min. wandelen, 25 min. lopen (2x)

1.   55 min. lopen 

      1000 meter testloop



2.   10 min. lopen, 2 min. pauze (5x)








3.   Interval, ca. 45 min.

WEEK 17 (26 sep - 2 okt ' 05)

1.   20 min. lopen, 2 min. pauze (3x)


WEEK 27 ( 5 dec  - 11 dec ' 05)

2.   20 min. lopen, 2 min. pauze (3x)


1.   60 min. lopen 

3.   16min. lopen, 2 min. pauze (2x)


2.   6 min. rustig, 3 min. normaal,

      seriepauze 5 min., Coopertest (12 min.)

      3 min. pauze (5x)









3.   Interval, ca. 50 min. 

WEEK 18 (3 okt - 9 okt ' 05)

1.   30 min. lopen, 3 min. pauze (2x) 

WEEK 28 (12 dec - 18 dec ' 05)

2.   30 min. lopen, 3 min. pauze (2x)


1.   50 min. lopen 

3.   5 min. lopen, 2 min. pauze (10x)


2.   8 min. rustig, 4 min. normaal








      4 min. pauze (3x)

WEEK 19 (10 okt - 16 okt ' 05)


3.   Interval, ca. 50 min.

1.   25 min. lopen, 3 min.pauze, 30 min. lopen

2.   20 min. lopen, 3 min. pauze, 40 min.lopen 
WEEK 29 (19 dec - 24 dec ' 05)

3.   6 min. lopen, 2 min. pauze (8x)


1.   60 min. lopen 

2. 6 min. rustig. 3 min. normaal. 

WEEK 20 (17 okt - 23 okt ' 05)


      3 min.snel, 3 min. pauze (3x)

1.   20 min. lopen, 3 min. pauze, 35 min. lopen
3.   Interval, ca. 45 min

2.   15 min. lopen, 3 min. pauze, 40 min. lopen
       met tempowisselingen



WEEK 30 ( 02 jan - 08 jan ' 06)

3.   8 min. lopen, 2 min. pauze (6x)


1.   70 min. lopen 



2.   4 min. rustig, 4 min. normaal 

WEEK 21 (24 okt - 30 okt ' 05)     

                  4 min. snel, 4 min. pauze (3x)  

1.   10 min. lopen, 2 min. pauze, 40 min. lopen
3.   Interval, ca. 35 min

2.   10 min. lopen, 2 min. pauze, 40 min. lopen


       met tempowisselingen (3 langzaam, 2 snel)
WEEK 31 (09 jan - 15 jan ' 06)

3.   10 min. lopen, 2 min. pauze (5x)
    

1.   50 min. lopen 

2. 6 min. rustig, 6 min. normaal, 

WEEK 22 (31 okt - 6 nov ' 05)


      3 min. snel, 3 min. pauze (3x)


1.   10 min. lopen, 2 min. pauze, 45 min. lopen
3.   Interval, ca. 50 min.

2.   50 min. lopen 

3.   15 min. lopen, 2 min. pauze (3x)


WEEK 32 (16 jan - 22 jan ' 06)








1.   55 min. lopen

WEEK 23 ( 7 nov - 13 nov ' 05)


2.   4 min. rustig, 4 min. normaal,

1.   45 min. lopen




      2 min. snel, 3 min. pauze (4x)

2.   45 min. lopen met tempowisselingen

3.   Interval, ca. 40 min. 

3.   4 mijl lopen




      + 1000 meter testloop


WEEK 24 (14 nov - 20 nov ' 05)        


Opm.


1.   50 min. lopen




pauze = in beweging blijven!

2.   20 min. rustig, 10 min. gewoon, 5 min. snel
altijd eerst inlopen en warming-up

      10 min. rustig lopen, geen pauze

altijd afsluiten met een cooling-down                    

3.   15 min. lopen, 2 min. pauze (3x)                                           
      + 1000 meter testloop





schema opstapgroep april '05 Loopgroep Marsdijk


