Trainingsschema Loopgroep Meerhoven 2019

routes
week datum Groep B Groep C Beginnende lopers Bijzonderheden
1 2-jan__|Meerhoven?24 inschrijving geopend Meerhoven?24 inschrijving geopend Meerhoven?24 inschrijving geopend http://www.meerhoven24.nl/ 2 januari geen training
Open Nieuwjaarstraining Open Nieuwjaarstraining Open Nieuwjaarstraining Voor iedereen!!
19.45 verzamelen café Hangar
20.00 start training
21.00 einde training
2 9-jan 21.00 toost '19 café Hangar
Hovenring training 2-tal estafette Hovenring training 2-tal estafette Hovenring training 2-tal estafette
500 mtr op vol tempo 400 mtr op vol tempo 350 mtr op vol tempo
stoplicht, hovenring rond, terug naar stoplicht | halverwege, hovenring rond, terug biina bovenaan, hovenring rond, terug
1loopt, 1 rust, daarna wissel (estafette) 1loopt, 1 rust, daarna wissel (estafette) 1loopt, 1 rust, daarna wissel (estafette)
3 16-jan |25 min non-stop 25 min non-stop 25 min non-stop
Intensieve Interval Intensieve Interval Intensieve Interval [900 mir = startpunt stadverwarming Zandrik bii_|300 mir = vanaf startpunt via voetpad even heen
5x 900 mtr 14,5 km/u = 3'43 5x 900 mtr 11,5 km/u = 441 4x 900 mtr 9 km/u = 6'00 Zandbloem/Zandpad, naar busbaan, rechtsaf en weer dribbelen naar Zandstrand en weer terug
4x 300 mtr 10,0 km/u = 1'48 4x 300 mtr 9km/u =200 3x 300 mtr 7 km/u =234 bushaan volgen, rechtsaf weq oversteken naar naar startpunt
300 mtr is herstel rondie, niet stilstaan 300 mtr is herstel rondie, niet stilstaan 300 mtr is herstel rondie, niet stilstaan Zandstrand, tot aan ingana park, rechtsaf
4 23-jan_|totaal training 28 min totaal training 31 min totaal training 32 min weg oversteken Zandpad terug naar startpunt
Intensieve Interval Intensieve Interval Intensieve Interval 1000 mtr = start kruising grasplein/grasmus,
6x 1000 mtr 15 km/u = 4'00 5x 1000 mtr 13 km/u = 437 4x 1000 mtr 8 km/u =7'30 grasmus naar grashaan, rechtsaf naar fietspad
14 km/u = 417 11 km/u = 527 10 km/u = 6'00 grassavanne, fietspad volgen naar busbaan,
2'00 rust 2'00 rust 2'00 rust rechtsaf busbaan volgen terug naar grasplein
5 30-jan |38 minuten training totaal 33 & 36 minuten training totaal 32 & 38 minuten training totaal
Intensieve Interval Intensieve Interval Intensieve Interval 1450 mtr = fietspad bushalte Grasriik aan de kant van speeltuin/school
5x 1450 mtr 15 km/u =548 4x 1450 mtr 13km/u =641 3x 1450 mtr 8 km/u =1053 fietspad uitlopen, rechts Sliffstraat, rechts
14 km/u = 6'12 11 km/u =754 10 km/u =842 Graslook in en doorlopen tot aan busbaan
2'00 rust 2'00 rust 2'00 rust (=Grasland), rechts Grasland terug volgen naar
6 6-feb |40 minuten training totaal 36 minuten training totaal 36 minuten training totaal startpunt bij bushalte Grasrijk
Kop over Kop Kop over Kop Kop over Kop M24 route, start bii Hangar, naar AH, rechtsaf
aroepies van 4 & 6 personen lopen in één groepies van 4 & 6 personen lopen in één groepies van 4 & 6 personen lopen in één route van 2,1 km Zandbrug naar beneden, linksaf Zandstrand,
treintje. Koploper loopt 1 minuut op tempo, treintje. Koploper loopt 1 minuut op tempo, treintje. Koploper loopt 1 minuut op tempo, A: 4x 4 personen maximaal linksaf brug over park in, park door naar
de rest volgt. Koploper zakt af tot achteraan, | de rest volgt. Koploper zakt af tot achteraan, |de rest volgt. Koploper zakt af tot achteraan, B:3x 445 personen tennisbanen, linksaf Grassavanne tot aan
7 13-feb |tweede loper wordt koploper en pakt tempo tweede loper wordt koploper en pakt tempo tweede loper wordt koploper en pakt tempo C: 3x 5 &6 personen |busbaan. linksaf voetpad terug naar Hangar
Intensieve Interval Intensieve Interval Intensieve Interval 1800 mitr = startpunt AH winkelcentrum, door 900 mtr = winkelcentrum AH startpunt, naar
4x 1800 mtr 15 km/u =712 3x 1800 mtr 13 km/u = 8'18 2x1800mtr 8410km/u = 10484 13'30 naar voetganaersopgana Grasriik, rechtsaf bushalte meerriik lopen, busbaan volaen naar
14 km/u = 7'42 11 km/u = 9'50 1x900mtr  84&10km/u = 524 & 6'45 grassavanne naar viifsprona, door het park naar |zandstrand, zandstrand volgen tot de nieuwe
2'00 rust 2'00 rust 2'00 rust zandstrand, rechtsaf naar Zandbrua, terug naar  |zandbrua, linksaf zandbrug omhoog terua naar
8 20-feb |38 minuten training totaal 32 & 36 minuten training totaal 34 & 37 minuten training totaal AH. AH.
8 23-feb |Kick-Off Meerhoven24 2018 Kick-Off Meerhoven24 2018 Kick-Off Meerhoven24 2018 19.00 uur inloop cafe Hangar, 19.30 uur opening, bekendmaking thema laatste editie M24 + waardering naar alle vrijwilligers
Intensieve Interval Intensieve Interval Intensieve Interval T500 mr = start 4e lantaarnpaal voor
10x 500 mtr maximaal tempo 8x 500 mtr maximaal tempo 8x 500 mtr maximaal tempo restaurant Echt Welschap, vanaf deze paal
1'15 min rust dribbelend (niet stilstaan!!!) 1'15 min rust dribbelend (niet stilstaan!!!) 1'15 min rust dribbelend (niet stilstaan!!!) volg je het fietspad naar kanaal en stop je aan
altiid linkerkant fietspad lopen altiid linkerkant fietspad lopen altiid linkerkant fietspad lopen de andere kant van de brug
9 27-feb
Intensieve Interval Intensieve Interval Intensieve Interval start bij fiets-stoplicht kruising meerhovendreef en
800 mtr's 800 mtr's 800 mtr's busbaan
4x op recht stuk 4x op recht stuk 2x recht stuk 800 mtr rechtstuk = van startpunt tot aan Hangar
2x in een ronde 1xin een ronde 2x in een ronde Carnavalsvakantie 800 mtr in ronde = grashoen, graspieper
15,5 - 17 km/u = 2'50 - 3'00 min (1'30 rust) 11-13km/u =3'40 4420 (1'30 rust) 8 - 10km/u = 4'48 & 6'00 (1'30 rust)
10 6-mrt Jtotaal training ong 25 min totaal training ong 25 min totaal training ong 25 min
Intensieve Interval Intensieve Interval Intensieve Interval 900 mtr = start bushalte Meerrijk, Zandstrand
7x 900 mtr 15 km/u = 3'36 6x 900 mtr 13 km/u = 409 5x 900 mtr volgen tot aan ingang naar Zandbrug naar WC
14 km/u =351 11 km/u = 4'54 Zandbrug op naar AH, na AH linksaf naar
1'30 rust 1'30 min rust 1'30 min rust beneden naar bushalte Meerrijk
11 13-mrt_|35 min training totaal 35 min training totaal 35 4 40 min training totaal
Intensieve Interval Intensieve interval Intensieve Interval 1000 mtr = start Hangar, langs busbaan via
6x 1000 mtr 15 km/u = 400 5x 1000 mtr 13 km/u = 436 4x 1000 mtr voetpad naar Grassavanne, rechts Grassavanne
14 km/u = 417 11 km/u = 527 10 km/u op tot aan Grasbaan, rechts opgang WC op
1'30 rust 1'30 rust 1'30 rust naar Lidl en na snackbar rechts naar beneden
12 20-mrt_[33 & 36 min training totaal 36 min training totaal 35 min training totaal terug naar Hangar
Extensieve Interval Extensieve Interval Extensieve Interval 2000 = start vanaf kruising grassavanne/bushaan
3x2000 15 km/u =800 3x2000 13 km/u =913 2x 2000 8km/u = 1500 volg de grassavanne naar vijfsprong bii tennisbaan
14 km/u = 8'34 11 km/u =10'54 3x 2000 10 km/u = 12'00 linksaf fietspad langs DBS, linksaf meerhovendreef
2'00 rust + alle lopers ophalen op route (200 rust 2'00 busbaan terug volgen naar grassavanne
13 27-mrt_|30 & 32 minuten training totaal 33 4 39 minuten training totaal 34 4 42 minuten training totaal
Intensieve Duur Intensieve Duur Intensieve Duur 2x 3,7 route = startpunt Grassavanne/Busbaan  [A groep gaat eerst vanuit startpunt via grassavanne
1x8km 13 km/u = 36'55 min 1x7,5km 12 km/u = 37,30 min 1x7,5km 11 km/u =40'54 min naar fietsviifsprong, door naar houtwal, linksaf naar de knik naar de Grassnip (linksaf) en via
12 km/u = 40'00 min 11 km/u = 40'54 min 10 km/u 5'00 min houtwal naar rotonde meerhovendreef, linksaf teruf Grashoen terug naar grassavanne en vervolgen
11 km/u = 43'38 min 10 km/u = 45'00 min 9 km/u = 50'00 min naar busbaan, oversteken door naar Mc D, linksaf [daarna de route van 2x 3,7 km
14 3-apr__|opbouwen naar verzuring/ maximaal opbouwen naar verzuring/ maximaal opbouwen naar verzuring/ maximaal slifstr. naar grassavanne, linksaf terug naar busbaan
Extensieve intervaltraining Extensieve intervaltraining Extensieve intervaltraining 3000 mtr = start overkant kanaal thv Zandkasteel [1000 mtr = start overkant kanaal thv Zandkasteel
Bruggenloop Meerhoven 2'00 rust | Bruggenloop Meerhoven 2'00 rust | Bruggenloop Meerhoven brug over naar Zandkasteel, rechtsaf Zandschuit. [brug over naar Zandkasteel, rechtsaf Zandschuit.
2x 3000 13 km/u = 13'50 min 2x 3000 11 km/u = 16'21 min 2x 3000 mtr 9km/u =20 min rechts brug over thv Zandgolf, links kanaal volgen [rechts brug over thv Zandgolf, rechts kanaal terug volgen naar startpunt
2x 900 13 km/u = 409 min 1x 900 11 km/u = 454 min 2'00 rust tot Anth.fok.weg, omhoog en links brug Anth.fok
15 10-apr |42 minuten trainen 42 minuten trainen 42 minuten trainen fietspad volgen terug naar Zandrijk, links brug over thv Zandgolf, rechts kanaal volgen terug naar startpunt
16 17-apr
17 24-apr
Meivakantie
18 1-mei
19 8-mei |
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20 15-mei
21 22-mei
22 29-mei
23 5-jun
24 12-jun
25 19-jun
26 26-jun
27 3-jul
Zomervakantie
28 10-jul
29 17-jul
30 24-jul
31 31-jul
32 7-aug
33 14-aug
34 21-aug
35 28-aug
Open Meerhoven24 training Open Meerhoven24 training Open Meerhoven24 training 1500 mtr = start Hangar plein, bult op naar AH,
M24 mini-route van 1500 mtr M24 mini-route van 1500 mtr M24 mini-route van 1500 mtr ledereen welkom, neem je team mee!!! rechtsaf Zandbrug af, na 1e brug links park in,
13,5 km/u = 6'40 min  2'00 rust 11 km/u=810 200 rust 9 km/u =1000 2'00 rust intro voorpret training!!! koeweide aan rechterhand naar speeltuintie, links
4x 3x 243x aanhouden, speelweide rechterhand houden, naar
36 4-sep |bosje, bosje rechterhand houden, P-garage Grasrijk passeren, nieuwe voetpad naar Hangar/busbaan volgen, linksaf langs busbaan over voetpad terug
36 7-sep |Meerhoven 24 Meerhoven 24 Meerhoven 24 Meerhoven 24 |htlg‘//vvww.meerhoven24.nll
Uitloop Meerhoven24 training 1000 mtr = start op hoek Grassavanne busbaan,
5x 1000 mtr 4x 1000 mtr 3x 1000 mtr ledereen welkom, neem je team mee!!! busbaan volgen via voetpad naar Hangar, door
praattempo praattempo praattempo lekker nagenieten van afgelopen weekend M24| WC naar Lidl, via afgang naar Grassavanne,
terug naar busbaan/startpunt
37 11-sep
Intensieve Interval Intensieve Interval Intensieve Interval 1100 mtr = start infocentrum, zandreiger, rechtsaf
5x 1100 mtr 14 km/u = 4'42 min 4x 1100 mtr 11 km/u = 6'00 3x 1100 mtr 9,5 km/u = 6'56 zandvis, rechtsaf zandschuit, door naar bosriik,
1'30 rust 1'30 rust 1'30 rust rechtsaf bosfazant terug naar infocentrum
38 18-sep |totaal training 32 min training van 30 min training van 25 min
Intensieve Interval Intensieve Interval Intensieve Interval 1750 mtr = start viifsprong bij tennisbanen, 900 mtr = start viifsprong bij tennisbanen, volg
4x 1750 mtr 13,5 km/u = 7'45 min 3x 1750 mtr 11 km/u =932 2x 1750 mtr 9 km/u = 11'40 min fietspad naar bult, bii bult linksaf naar waterlinie  fietspad richting de bult, bii bult linksaf, n& het
1'30 rust 1'30 rust 1x 900 mtr 9 km/u = 6'00 min einde waterlinie linksaf waterweq fietspad bruggetie linksaf waterfront en zo om de
1'30 rust tussen bomen door volgen, einde dit fietspad tennishanen heen lopen, terug via fietspad
linksaf fietspad terug volgen naar viifsprong naar viifsprong
39 totaal training 33 min fotaal training 32 min

25-sep |totaal training 37 min
IExtensweve Interval

Extensieve Interval

Extensieve Interval

3000 mtr = start infocentrum, naar zandschuit,

2000 mtr = start infocentrum, rondje om Zandriik
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2x 3000 mtr
2'00 rust
B-aroep tegemoet lopen na training

13 km/u =13'50 min

2x 3000 mtr
2'00 rust

11 km/u = 1621 min

1x 3000 mtr
1x 2000 mtr
2'00 rust

9 km/u = 20 min
9 km/u = 1320 min

linksaf zandschuit, linksaf zandpad, busbaan
oversteken zandpad vervolgen, brug over park
in, park door naar viifsprong tennisbanen, links

aan één gedeelte van busbaan

40 2-okt _]training van 30 min training van 35 min training van 35 min grassavanne, busbaan links terug naar info
[Extensieve korte duur Extensieve korte duur Extensieve korte duur lEOOO mtr = start infocentrum, kanaal over links, fietspad langs kanaal volgen tot aan Anth.fokweq, linksaf over kanaal, daar geliik linksaf
1x 5000 mtr 1x 5000 mtr 1x 5000 mtr fietspad naar beneden die onder Anth.fokweq loopt, fietspad vervolgen naar flightforum, onder viaduct door, onder fietstunnel door, onder de
rustig praattempo rustig praattempo rustig praattempo busbaanbogen door, rechtsaf zandhagedis, linksaf zandstrand, linksaf zandpad in, busbaan oversteken, zandpad vervolgen, rechtsaf
B en C tegemoet lopen C tegemoet lopen zandschuit en terug naar infocentrum
41 9-okt
41 13-okt _|Marathon Eindhoven Marathon Eindhoven Marathon Eindhoven Marathon Eindhoven
Herstel Duurloop Herstel Duurloop Herstel Duurloop 8,0 = infocentrum, Slifstr, zandgolf, busbaanboger|6.8 = infocentrum, busbaan, busbaanbogen, 5,3 = infocentrum, Slifstr, zandgolf, busbaan
8,0km, 12413 km/u = 36 & 40 minuten 6,8 km, 12 km/u = 34 minuten 5,3 km, 9 km/u = 35'20 minuten onderdoor, fietstunnel linksaf, zweefvliegveld, fietstunnel linksaf, zweefvliegveld, fietspad volgen |oversteken, zandhagedis, zandstrand, busbaan
10 km/u = 40 minuten 10 km/u = 31'45 minuten fietspad volgen naar meerhovendreef, busbaan  |terug naar meerhovendreef, busbaan terug naar |grassavanne, linkaf DBS, linkaf Meerhovendreef,
, Slifstr, linksaf e, rechtsaf |infocentrum busbaan terug naar infocentrum
42 16-okt via busbaan terug naar infocentrum
43 23-okt
44 30-okt
45 6-nov.
46 13-nov
47 20-nov.
[Extensieve Interval Extensieve Interval Extensieve Interval 2800 mtr = infocentrum naar busbaan, linksaf 1700 mtr = infocentrum naar busbaan, linksaf
3x 2800 mtr 13 km/u = 12'55 min 3x 2800 mtr  11km/u = 1515 min 2x 2800 mtr 9,5 km/u =17'41 min Rustige uitlooptraining A groep loopt B+C tegemoet |busbaan volgen, linksaf busbaan oversteken naar (busbaan volgen, linksaf busbaan oversteken naar
1'30 rust 1'30 rust 1x 1700 mtr 9,5 km/u =10'44 min let op je tempo, pas deze aan om te herstellen |hersteldribbel grassavanne, linksaf slif.straat door bosrijk volgen|arassavanne, linksaf slif.straat door bosriik volgen
1'30 rust rechtsaf brug over, linksaf kanaal volgen, linksaf linksaf terug naar infocentrum
48 27-nov_|totaal training 43 min totaal training 51 min totaal training 49 min |brug terug naar slif.str, linksaf terug naar infocentr
Hovenring training 2-tal estafette Hovenring training 2-tal estafette Hovenring training 2-tal estafette
500 mtr op vol tempo 400 mtr op vol tempo 300 mtr op vol tempo
stoplicht, hovenring rond, terug naar stoplicht |halverwege, hovenring rond, terug bijna bovenaan, hovenring rond, terug
1loopt, 1 rust, daarna wissel (estafette) 1loopt, 1 rust, daarna wissel (estafette) 1loopt, 1 rust, daarna wissel (estafette)
49 4-dec_ |20 min non-stop _(+/- 10x pp) 20 min non-stop _(+/- 10x pp) 20 min non-stop _(+/- 10x pp)
Kop over Kop Kop over Kop Kop over Kop M24 route, start bii Hangar, naar AH, rechtsaf
groepies van 4 & 6 personen lopen in één aroepies van 4 & 6 personen lopen in één aroepies van 4 & 6 personen lopen in één route van 2,1 km Zandbrug naar beneden, linksaf Zandstrand,
treintje. Koploper loopt 1 minuut op tempo, treintje. Koploper loopt 1 minuut op tempo, treintje. Koploper loopt 1 minuut op tempo, A: 4x 4 personen maximaal linksaf brug over park in, park door naar
de rest volgt. Koploper zakt af tot achteraan, | de rest volgt. Koploper zakt af tot achteraan, |de rest volgt. Koploper zakt af tot achteraan, B:3x 445 personen tennisbanen, linksaf Grassavanne tot aan
50 11-dec Jtweede loper wordt koploper en pakt tempo tweede loper wordt koploper en pakt tempo tweede loper wordt koploper en pakt tempo C: 3x 5 46 personen |busbaan, linksaf voetpad terug naar Hangar
Kom ludiek verkleed en
Kerstborrelloop Kerstborrelloop Kerstborrelloop geniet van een gezellige
avond met een klein stukje
51 18-dec lopen en veel borrelen
Eerste Kerstdag Eerste Kerstdag Eerste Kerstdag
52 25-dec
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