
TRAIN
IN

G
SPRO

G
RAM

M
A AKU

 LO
O

PG
RO

EP 2018 
 

 
 

 
 

 

TRAINER 

 

Cooling Down 

  

 
 

KW
ARTAAL 1 

 
 

 
 

 
 

 
 

  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  

 
 

W
EEK 

DATU
M

 
PRO

G
RAM

M
A 

TEM
PO

 
PAU

ZE 
SP 

O
M

V 
 

 
G

RO
EP 

  
 

DO
N

DERDAG 
 

1 
2-jan-18 

  
  

  
  

  
 

 
Cl A 

Rene 

PETER 

 
4-jan-18 

L.A.P 
 

6x 250m
 

Z3/Z4 
150m

 
400m

 
2800 

 
 

Cl B 
Rene 

 
  

 
3x 1000m

 
Z3/Z4 

200m
 

  
3600 

6400 
 

M
- 

Jim
 

 
REN

E 
 

  
  

  
  

  
 

 
A- 

Peter 
 

  
 

2 
9-jan-18 

3x(3x 150m
) 

Z4 
10-15 sec 

200m
 

1750 
 

 
Cl A 

Yildiz 

YILDIZ 

 
11-jan-

18 

BRU
G

 
 

3x 400m
 

Z4 
200m

 w
andel 

400m
 

2000 
 

 
Cl B 

Rene 
 

  
 

2x 800m
 

Z2 
200m

 dribbel 
  

2000 
5750 

 
M

- 
Jim

 
 

PETER 
 

ivm
 nieuw

jaarsbijeenkom
st tussen 20.30-20.45u 

stoppen 
 

  
  

 
 

A- 
Peter 

 

  

 

3 
16-jan-18 

  
  

  
  

  
 

 
Cl A 

Yildiz 
JIM 

 
18-jan-

18 

CIRCU
IT 

 
5x 150m

  
steigerung 

50m
 

200m
 

1200 
 

 
Cl B 

Rene 
 

  
 

5x 350m
 

Z3  
50m

 
400m

 
2400 

7200 
 

M
- 

Jim
 

 
W

ALTER 
 

3x 1000m
 w

isseltem
po - per 200m

 
Z3/Z2 

200m
 

  
3600 

 
 

A- 
Peter 

 
  

 

4 
23-jan-18 

 
 

 
  

  
 

 
Cl A 

Yildiz 

RENE 

 
25-jan-

18 

L.A.P 
 

10x 50m
 

steigerung 
terugw

andelen 
3" 

1000 
 

 
Cl B 

Rene 
 

  
 

4x 600m
 

Z3 
200m

 
3" 

3000 
6000 

 
M

- 
Jim

 
 

PETER 
 

2x 1000m
 

W
T 

3" 
  

2000 
 

 
A- 

Peter 
 

  
 

5 
30-jan-18 

  
  

  
  

  
 

 
Cl A 

Yildiz 

PETER 

 
1-feb-

18 

BRU
G

 
 

4x(200m
 Z3- 200m

 Z2) 
Z3/Z2 

200m
 

3" 
2400 

 
 

Cl B 
Rene 

 
  

 
10 m

inuten loop 
W

T 
  

3" 
2000 

6400 
 

M
- 

Jim
 

 
W

ALTER 
 

1-2x 1000m
 

Z2 
  

  
2000 

 
 

A- 
Peter 

 
  

 

6 
6-feb-18 

 
 

 
  

  
 

 
1 

Yildiz 

YILDIZ 

 
8-feb-

18 

CIRCU
IT 

 
8x 100m

 
Z2 / Z4 

100m
 

3" 
1600 

 
 

2 
Rene 

 
  

 
10x 300m

 w
isseltem

po per 100m
 

Z2/Z3/Z4 
100m

 
3" 

4000 
6600 

 
3 

Peter 
 

REN
E 

 
1x 1000m

 
Z4 

  
  

1000 
 

 
4 

Jim
 

 
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

W
EEK 

DATU
M

 
PRO

G
RAM

M
A 

TEM
PO

 
PAU

ZE 
SP 

O
M

V 
 

 
G

RO
EP 

  
CD

 
 

DO
 

  
 

7 
13-feb-18 

  
  

  
  

  
 

 
1 

Yildiz 

JIM 

 
15-
feb-
18 

L.A.P 
 

5x 100 
Z3 

teruglopen 
400m

 
900 

 
 

2 
Rene 

 
  

 
6-8x 600m

 
Z3/Z4 

200m
 

  
6400 

7300 
 

3 
Peter 

 
W

ALTER 
 

  
  

  
  

  
 

 
4 

Jim
 

 
  

 

8 
20-feb-18 

5x 200m
 

Z3 
200m

 
  

2000 
 

 
1 

Yildiz 

RENE 

 
22-
feb-
18 

BRU
G

 
 

8-10x 350m
 

Z3/Z4 
50m

 
450m

 
3650 

 
 

2 
Rene 

 
  

 
1x 1200m

 of 1x 1600m
 

Z4 
 

  
1600 

7250 
 

3 
Peter 

 
PETER 

 
 

 
 

  
  

 
 

4 
Jim

 
 

  
 

9 
27-feb-18 

  
  

  
  

  
 

 
1 

Yildiz 

PETER 

 
1-

m
rt-

18 

CIRCU
IT 

 
10x 60m

 
Z3/Z4 

teruglopen 
400m

 
1600 

 
 

2 
Rene 

 
  

 
4 of 5x 1000m

 
Z3/Z4 

200m
 

  
6000 

7600 
 

3 
Peter 

 
REN

E 
 

  
  

  
  

  
 

 
4 

Jim
 

 
  

 

10 
6-m

rt-18 

  
  

  
  

  
 

 
1 

Yildiz 
YILDIZ 

 
8-

m
rt-

18 

L.A.P 
 

18-20-22x 200m
 

Z3/Z4 
100m

 D-W
-D 

 
6600 

 
 

2 
Jim

 
 

  
 

Daarna uitlopen 
 

 
 

  
6600 

 
3 

Peter 
 

  
 

  
  

  
  

  
 

 
4 

Rene 
 

  
 

11 
13-m

rt-
18 

  
  

  
  

  
 

 
1 

Yildiz 

JIM 

 
15-

m
rt-

18 

CIRCU
IT 

 
8-9-10x 600m

 
Z3/Z4 

100m
 D-W

-D 
  

7000 
 

 
2 

Jim
 

 
  

 
Daarna uitlopen 

  
  

  
  

7000 
 

3 
Peter 

 
W

ALTER 
 

  
  

  
  

  
 

 
4 

Rene 
 

  
 

12 
20-m

rt-
18 

Pyram
ide m

inutenloop, gehele groep, op 
fluitsignaal 

 
  

  
 

 
1 

Yildiz 

RENE 

 
22-

m
rt-

18 

BRU
G

 

 
1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 5 - 4 - 3 - 2 - 1 

Z4/Z3 
 

  
  

 
 

2 
Jim

 
 

  
 

P= 1 - 1 - 1 -2- 2 - 2 - 2 - 1 - 1 
 

 
  

  
0 

 
3 

Peter 
 

REN
E 

 
Daarna uitlopen 

  
  

  
  

 
 

4 
Rene 

 
  

 

13 
27-m

rt-
18 

  
  

  
  

  
 

 
1 

Yildiz 

PETER 

 
29-

m
rt-

18 

L.A.P 
 

5x 50m
 

steigerung 
terugw

andelen 
400m

 
850 

 
 

2 
Jim

 
 

  
 

10x 300m
 

Z3/Z4 
100m

 D-W
-D 

400m
 

4300 
7550 

 
3 

Peter 
 

PETER 
 

2 - 3x 700m
 

Z3/Z4 
100m

 D-W
-D 

  
2400 

 
 

4 
Rene 

 
  

 
 

 
 

N
IEU

W
JAARSBIJEEN

KO
M

ST : w
e w

illen graag m
et jullie toasten op het nieuw

e jaar. Daarom
 stoppen w

e de training iets eerder die avond, zodat je nog even kan douchen! 
 

N
a de training van 27 m

aart, die w
e iets eerder stoppen, nodigen w

e jullie ook uit voor een kopje koffie/thee (m
et een koekje) in het Klokhuis 

 
 

 
W

e verw
achten jullie allem

aal !!!!  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
De eerste BO

STRAIN
IN

G is op DO
N

DERDAG 5 april 2018 (onder voorbehoud en afhankelijk van om
standigheden tegen die tijd) 

 
 

 
 

 
 

 
De laatste BO

STRAIN
IN

G is op DO
N

DERDAG 30 augustus 2018 (onder voorbehoud en afhankelijk van om
standigheden tegen die tijd) 

 
 

 
 

 



 


