Direner Mittel-/Langstreckengruppe Durener TV 1847

mochte Dich zum gemeinsamen Training

Turnverein  herzlichst einladen!

= von Jung (~ 10 Jahre) bis erfahren sind alle
Willkommen

< vom Laufanfanger bis Leistungssportler sind alle
Willkommen

< Du mdchtest deine Fitness bzw. Gesundheit
verbessern

< Du méchtest bestimmte Sportpriifungen schaffen
(Polizei, Feuerwehr, Sportabzeichen ...)

Trainingszeiten/-ort:

% Dienstag:  18:00 - 19:45 Diiren, Euskirchener StraRe 124, Leichtathletikstadion
4+ Donnerstag: 18:00 - 19:45 Diren, Euskirchener Strafle 124, Leichtathletikstadion

= Mittwoch/ Freitag/ Samstag/ Sonntag kann nach Absprache zusammen trainiert werden

Trainingsablauf:

4+ 10-20min gemeinsames Ein- und Auslaufen Das Lauf-ABC
4 10-20min Koordination bzw. Lauf ABC " " r ) )
<+ Laufprogramm wird individuell vorgegeben ', ;
4+ Je nach Jahresrhythmus: Im Anschluss Core-/ ’w 4’ h A
Kraft-/ Dehniibungen AR
Skippings High Knees Buttkicks  SideJumps  Crossing Steps

Alle 4. Woche wird ein personifizierter Trainingsplan erstellt:

Vontag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag Bei Fragen zum Training

1001 2/1km - easy PAUSE 3/1km - easy 3/1km - easy 11km LDL
8km TWL 6x 200m 3x 2000m 6:10(75)

520508 oer Sees22sec 504, 5min 1. einfach zum Probetraining vorbeikommen oder

Skm ROL
623 (<70)

2. mit mir iber WhatsApp Kontakt aufnehmen

1701 3Hkm - easy 7km RDL 3/1km - easy 31km - easy 17km LDL

10x 400m/ 200m 6:23 (<70) 15x 150m 4% 1400m 8:10(75)
4:29/554 27122sec 4:48, 3min
szt e min Zmin Vladislav Heints
WhatsApp 0152-55129750
2401 2/1km - easy 8km RDL 31km - easy 3Mkm - easy 1%km LDL . .
ST 6270 e el 51009 vlad.heints@gmail.com
i arin

3101 7-8km TOL 8km ROL 3/km - easy 3/km - easy 22km LDL
4-500 623 (<70) 3x(800m-+200m) 20x 300m 610(75)
Tsec +29sec

2-450 Tp4min



mailto:vlad.heints@gmail.com

