Schema Thofrunning Q1 2024
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Basistempo: A-groep 5:30, B-groep 6:00, C-groep 6:45, D-groep 7:30 min/km, S-groep < 8:00 min/km (3km) thoF naasiandg
Week | Dinsdag Donderdag Vr/Za/Zo
1 2-jan Nieuwjaarsloop 4-jan |3 x3 min DL3, S 10 x 1min (rust 1)

16-jan

4 x 3 min DL3

18-jan

Keuze lopers, duurloop max 80 min

10 x 1 min DL3

Duurloop A60 B55 C50 D45 min DL1, S 4 x 3min

Duurloop A80 B75 C60 D55 min DL1, S estafette

21 Jan Maassluis

40 min DL1 + 1 km MAX en uitlopen, S 2 x 10min

11 Feb M-Delfland

M-Delfland herstelloop

Duurloop A75 B70 C55 D50 S20 min

9 27-feb  |Duurloop A90 B80 C65 D 60 min DL1 29 feb |Keuze trainer, interval, S 4km incl. test 1km

10 5-mrt |Piramide 2-4-6-4 -2 min DL3 7-mrt |5 x 3 min DL3, S 4 x 1km 80%

11 14-mrt |20DL1 10DL2 5DL3, S 10DL1 15DL3 10 min DL1

12 21-mrt |Keuze trainer, duurloop / interval, S 5 x 0,5km 24 Mar Westland
13 26-mrt |Westland hestelloop 28-mrt  JRustig A B60 C55 D50 min DL1, 1x3 min MX




