Durener Mittel und Langstreckengruppe des Durener TV

1847 - Wir laden Dich herzlich zum Training ein!

Turnverein

von Jung (=10 Jahre) bis ganz Erfahren
von Anfanger bis Leistungssportler

Fitness bzw. Gesundheitssportler

- + &+ #

anstehende Sportprifungen (z.B. Polizei, Feuerwehr,

Sportabzeichen ...)

* Dienstag: 18:00 - 19:45 Diiren, Euskirchener StralRe 124, Leichtathletikstadion
* Donnerstag: 18:00 - 19:45 Diiren, Euskirchener Stralle 124, Leichtathletikstadion

“ Mittwoch - Freitag - Samstag - Sonntag kann nach Absprache zusammen trainiert werden

4+ 10-20min Ein- und Auslaufen auf der Bahn Das Lauf-ABC
<+ 10-20min Koordination bzw. Lauf ABC Ubungen " " r }Q )g
. oo (
4+ Laufprogramm wird nach Plan individuell vorgegeben " (' ! . '
<+ Je nach Jahresrhythmus: Im Anschluss Core-/ Kraft-/ Dehnen ’ *' Q’ h A
1 f‘ S 7 S a /\‘ 4 iﬂ
Skippings High Knees Butt Kicks Side Jumps Crossing Steps
Alle 4. Woche wird ein personifizierter Trainingsplan erstellt: Bei Fragen zum Training

TR T e e 1. einfach zum Probetraining vorbeikommen oder

8km TWL 6% 200m 3% 2000m 6:10 (79)

5:24/ 506 oder %;l)sﬁfl;lcn 5:04, 5min

S e 2. mit mir WhatsApp Kontakt aufnehmen

1701 3Tkm- easy Thm ROL 3ikm- easy 3k - easy T7km DL 2 Vladislav Heints

smas | EEY iz g amn e

Gesamizei ! Tp fmin, 2min ) WhatsApp 0152-55129750

vlad.heints@gmail.com

2401, 2/1km - easy 8km RDL 31km- easy 3/1km - easy 19km LDL

A0km TWL 623 (<70) 8x300m 5x1000m 610 (75)

5:24/ 506 27122sec 4:40, 5min

Tp Tmin, 3min

3101 7-8km TDL 8km RDL 3/1km - easy 3Mkm - easy 2%m LDL

4-509 623 (<70) 3x(B00M-200m) 20% 300m 610 (75)

3-458 27sec +22sec 27sec, <80%

%:i{s) Tp4min



mailto:vlad.heints@gmail.com

