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WAT ZIJN DE UITGANGSPUNTEN:

- B.U.C.K.S

- HARTSLAGWAARDE

- THEMA'S (LEES: WERKVORM /TRAININGSVORM)

- AFSTEMMING THEMA'S MET B.U.C.K.S EN HARTSLAGWAARDE
- VERDELING OVER HET JAAR (SEIZOENEN)

- AFSTEMMING DINSDAG- ZATERDAG TRAININGEN



B.U.C.K.S

- VIJF MOTORISCHE BASISVAARDIGHEDEN

- B (BEWEEGLIJKHEID), U (UITHOUDINGSVERMOGEN), C (COORDINATIE), K
(KRACHT), S (SNELHEID).

- TOEKENNING SPECIFIEKE BASISVAARDIGHEID AAN THEMA

- VERDELING VAN VAARDIGHEDEN OVER HET HALFJAAR

- VERDELING VAN VAARDIGHEDEN OVER DINSDAG- EN ZATERDAG TRAININGEN
- WERKEN IN BLOKKEN VAN VAARDIGHEDEN EN THEMA'S



HARTSLAGWAARDE

- BEGINSEL: T1 TOT EN MET T5

- T1=IN EN UITLOPEN CQ HERSTELLOOP, T2=BASIS DUURLOOP EXTENSIEF, T3
BOVEN GEMIDDELDE DUURLOOP, T4=KORTE INTERVAL (VERZURING TREEDT OP),
TS5=MAXIMALE INSPANNING

- VOOR LOPERS DIE HUN HARTSLAGGROEPEN PARAAT HEBBEN
- KOPPELING MET THEMA'S INZAKE INTENSITEIT
- KOPPELING MET B.U.C.K.S.



VERDELING OVER HET JAAR

- NIET ALLE THEMA'S ZIJN GESCHIKT VOOR HET HELE JAAR
- THEMA'S GEKOPPELD AAN SEIZOENEN

- THEMA'S GERANGSCHIKT IN BLOKKEN

- T.B.V. VERDELING DINSDAG- EN ZATERDAG TRAININGEN



THEMA'S

THEMA’S

- KORTE INTERVALLEN

- LANGE INTERVALLEN

- INTENSIEVE DUURLOOP

- TEMPO DUURLOOP

- TESTLOOP

- DUURLOOP

- CIRCUIT TRAINING LOOP
- CROSS/TRAILRUNNING

- FARTLEK /COMBINATIE

- KRACHT

- MINUTEN/PYRAMIDELOOP
- ORIENTATIELOOP

- RUNNING BOOTCAMP

- RUNNING BOOTCAMP (U/S)

- SPEL- EN CIRCUIT TRAINING

VERDELING
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HELE JAAR
LENTE/ZOMER
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AFSTEMMING DINSDAG- ZATERDAG TRAININGEN

- VERDELING IN BLOKKEN

Blokken gericht op vithoudingsvermogen en snelheid (U+S)

Blokken gericht op beweeglijkheid, coordinatie en kracht (B+C+K)
- VERDELING BLOKKEN DINSDAG /ZATERDAG

Blokken U+S op dinsdag/zaterdag staan tegenover blokken B+C+K op dinsdag/zaterdag
- WAT IS HET DOEL VAN WERKEN MET BLOKKEN



| THEMA'S / B.U.C.K.S / HARDSLAGWAARDE

- WELKE VAARDIGHEID OVERHEERST VOOR HET THEMA

- WELKE HARTSLAGWAARDE VOOR WELKE INTENSITEIT

- HOE BEPAAL JE DE INTENSITEIT VOOR EEN THEMA

- VERDELING VAN VAARDIGHEDEN OVER EEN HALFJAAR

- THEMA'S IN BLOKKEN VERDEELD OVER HALFJAAR EN TRAININGSDAGEN DI/ZA

- ZIE TRAININGSROOSTER AV TRIATHLON VOOR ONS SCHEMA

https: / /avtriathlon.nl /hardlopen/trainingsrooster-hardlopen/



https://avtriathlon.nl/hardlopen/trainingsrooster-hardlopen/

