Start marathongroep
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Voor veel lopers is deelname aan de de marathongroep waarbij persoonlijke v
marathon het ultieme doel. Maar hoe begeleiding centraal staat.
pak je dit het beste aan? Voor wie de
10 kilometer zonder problemen aflegt
of al eens de halve marathon gelopen

heeft, voor de loper die al eens de hele

Het eerste doel is het lopen van de halve

marathon van Linschoten op zaterdag

19 december 2009. De ervaringen en het
resultaat van deze marathon bepalen het

marathon liep maar ontevreden was verdere verloop van de training op weg
met het resultaat, of gewoon omdat met naar de mara’rlfon van Rotterdam op
een groep trainen motiveert start Feikje 11 april 2010.
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Inhoud hegeleidingspakket Marathongroep

* Wekelijkse hardlooptraining bij Fastfoot, Gouda (naar keuze op dinsdagochtend of woensdagavond)
* Trainingsschema voor de halve en hele marathon

* Deelname aan 4 thema-vrij{dagavonden
Vrijdag 18 september; Voeding en drinken tij{dens de marathon, 10 km testloop (locatie atletiekbaan AVGouda)
Vrijdag 2 oktober; Lopen met hartslagmeter en bepalen maximale hartslag (locatie atletiekbaan AVGouda)
Vrijdag 30 oktober; Looptechniek (locatie atletiekbaan AVGouda)

Vrijdag 27 november; Krachttraining voor lopers
Fas t foor

raming

* 8 begeleide duurtrainingen op zaterdag- of zondag
Zondag 18 oktober (1u30m)
Zaterdag 28 november (1u40m)
Zaterdag 19 december (halve marathon in Linschoten)
Zondag 24 januari 2010 (25km)
Zaterdag 6 februari (28km)
Zaterdag 20 februari (32 km)
Zondag 14 maart (35km)
Zondag 28 maart (21km)

De kosten van het begeleidingspakket bedragen 350 euro

De start is op vrijdagavond 18 september tijdens de eerste thema-avond die plaats vindt P
op de atletiekbaan van AVYGouda. Deze avond staat in het teken van het gebruik van |
vocht en voeding tijdens het lopen van langere afstanden.

Tijdens deze avond kan een testloop van 10 kilometer op de baan worden gelopen. De
tijd die op de 10 kilometer gelopen wordt geeft een realistische voorspelling van de te
lopen eindtijden op de halve en hele marathon.

Voor opgave of meer informatie kun je mailen of bellen met Feikje Breimer,
feikje.breimer@fastfoot.nl of 06 29467463



