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Periode

Voor bereidings periode (VP1)

- fundament leggen voor intensieve
belasting in later stadium;

- accent op algemene conditie-arbeid,
minder op specifiek (65% om 35%);
- weinig techniektraining;

- veel omvangtraining;

Week Datum Dag
25-12-2023 Monday
26-12-2023 Tuesday
27-12-2023 Wednesday

53 28-12-2023 Thursday
29-12-2023 Friday
30-12-2023 Saturday
31-12-2023 Sunday

1-1-2024 Monday
2-1-2024 Tuesday
3-1-2024 Wednesday
1 4-1-2024 Thursday
5-1-2024 Friday
6-1-2024 Saturday
7-1-2024 Sunday
8-1-2024 Monday
9-1-2024 Tuesday
10-1-2024 Wednesday
2 11-1-2024 Thursday
12-1-2024 Friday
13-1-2024 Saturday
14-1-2024 Sunday
15-1-2024 Monday
16-1-2024 Tuesday
17-1-2024 Wednesday
3 18-1-2024 Thursday
19-1-2024 Friday
20-1-2024 Saturday
21-1-2024 Sunday
22-1-2024 Monday
23-1-2024 Tuesday
24-1-2024 Wednesday
4 25-1-2024 Thursday
26-1-2024 Friday
27-1-2024 Saturday
28-1-2024 Sunday
29-1-2024 Monday
30-1-2024 Tuesday
31-1-2024 Wednesday
5 1-2-2024 Thursday
2-2-2024 Friday

Trainig

Soort Training

Trainer

Opmerkingen

Zwemmen

Lopen

ATB/Wielrennen

Ellie/Danny

Lopen

Niewjaarsdag

Rustige training met aandacht \

Rustige training met aandacht \

Zwemmen Alex S
Lopen

Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen geen
Zwemmen Mark
Lopen Kirstin
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen geen
Zwemmen Andy
Lopen Walter
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen geen
Zwemmen Alexander
Lopen Hugo
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen

Zwemmen Alex S
Lopen Cees
Zwemmen Geen




Voor bereidings periode (VP1)

- fundament leggen voor intensieve
belasting in later stadium;

- accent op algemene conditie-arbeid,
minder op specifiek (65% om 35%);
- weinig techniektraining;

- veel omvangtraining;

3-2-2024 Saturday
4-2-2024 Sunday
5-2-2024 Monday
6-2-2024 Tuesday
7-2-2024 Wednesday
6 8-2-2024 Thursday
9-2-2024 Friday
10-2-2024 Saturday
11-2-2024 Sunday
12-2-2024 Monday
13-2-2024 Tuesday
14-2-2024 Wednesday
7 15-2-2024 Thursday
16-2-2024 Friday
17-2-2024 Saturday
18-2-2024 Sunday
19-2-2024 Monday
20-2-2024 Tuesday
21-2-2024 Wednesday
8 22-2-2024 Thursday
23-2-2024 Friday
24-2-2024 Saturday
25-2-2024 Sunday
26-2-2024 Monday
27-2-2024 Tuesday
28-2-2024 Wednesday
9 29-2-2024 Thursday
1-3-2024 Friday
2-3-2024 Saturday
3-3-2024 Sunday
4-3-2024 Monday
5-3-2024 Tuesday
6-3-2024 Wednesday
10 7-3-2024 Thursday
8-3-2024 Friday
9-3-2024 Saturday
10-3-2024 Sunday
11-3-2024 Monday
12-3-2024 Tuesday
13-3-2024 Wednesday
11 14-3-2024 Thursday

Voor bereidings periode (VP1)

- fundament leggen voor intensieve
belasting in later stadium;

minder op specifiek (65% om 35%);
- weinig techniektraining;
- veel omvangtraining;
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- accent op algemene conditie-arbeid,

ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen

Zwemmen Mark
Lopen Kirstin
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen

Zwemmen Andy
Lopen Walter
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen

Zwemmen Alexander
Lopen Hugo
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen

Zwemmen Alex S
Lopen Cees
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen

Zwemmen Mark
Lopen Kirstin
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen

Zwemmen Andy
Lopen Walter
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15-3-2024 Friday Zwemmen Geen
16-3-2024 Saturday ATB/Wielrennen Ellie/Danny
17-3-2024 Sunday Lopen
18-3-2024 Monday
19-3-2024 Tuesday Zwemmen Alexander
20-3-2024 Wednesday Lopen Hugo
12 21-3-2024 Thursday
22-3-2024 Friday Zwemmen Geen
23-3-2024 Saturday ATB/Wielrennen Ellie/Danny
24-3-2024 Sunday Lopen
25-3-2024 Monday
26-3-2024 Tuesday Zwemmen Alex S
27-3-2024 Wednesday Lopen Cees
13 28-3-2024 Thursday
29-3-2024 Friday Zwemmen Geen
30-3-2024 Saturday ATB/Wielrennen Ellie/Danny
31-3-2024 Sunday Lopen 1ste paasdag
1-4-2024 Monday 2de paasdag
2-4-2024 Tuesday Zwemmen Mark
3-4-2024 Wednesday Lopen Kirstin
14 4-4-2024 Thursday
5-4-2024 Friday Zwemmen Geen
6-4-2024 Saturday Wielrennen
7-4-2024 Sunday Lopen
8-4-2024 Monday
9-4-2024 Tuesday Zwemmen Andy
10-4-2024 Wednesday Lopen Walter
15 11-4-2024 Thursday
12-4-2024 Friday Zwemmen Geen
13-4-2024 Saturday Wielrennen
14-4-2024 Sunday Lopen
15-4-2024 Monday
16-4-2024 Tuesday Zwemmen Alexander
17-4-2024 Wednesday Lopen Hugo
16 18-4-2024 Thursday
19-4-2024 Friday Zwemmen Geen
20-4-2024 Saturday Wielrennen
21-4-2024 Sunday Lopen
22-4-2024 Monday
23-4-2024 Tuesday Zwemmen Alex S
24-4-2024 Wednesday Combitraining Cees
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Zwemmen

Wielrennen Koningsdag
Lopen
Zwemmen Mark
Lopen Kirstin
Zwemmen Geen
Wielrennen
Lopen
Zwemmen Andy
Combitraining Walter
Hemelvaartsda
Zwemmen Geen
Fietsen
Lopen
Openwaterzwemmen  |Clinic?
Zwemmen Alexander
Lopen Hugo
Openwaterzwemmen
Zwemmen Geen
Wielrennen
Lopen Pinksteren
Openwaterzwemmen Pinksteren
Zwemmen Alex S
Combitraining Cees
Openwaterzwemmen
Zwemmen Geen
Wielrennen
Lopen
Openwaterzwemmen
Zwemmen Mark
Lopen Kirstin
Openwaterzwemmen
Zwemmen Geen

Wielrennen

Lopen

17 25-4-2024 Thursday
26-4-2024 Friday
27-4-2024 Saturday
28-4-2024 Sunday
29-4-2024 Monday
30-4-2024 Tuesday

1-5-2024 Wednesday

18 2-5-2024 Thursday

3-5-2024 Friday
4-5-2024 Saturday
5-5-2024 Sunday
6-5-2024 Monday
7-5-2024 Tuesday
8-5-2024 Wednesday

19 9-5-2024 Thursday
10-5-2024 Friday
11-5-2024 Saturday
12-5-2024 Sunday
13-5-2024 Monday
14-5-2024 Tuesday
15-5-2024 Wednesday

20 16-5-2024 Thursday
17-5-2024 Friday
18-5-2024 Saturday
19-5-2024 Sunday
20-5-2024 Monday
21-5-2024 Tuesday
22-5-2024 Wednesday

21 23-5-2024 Thursday
24-5-2024 Friday
25-5-2024 Saturday
26-5-2024 Sunday
27-5-2024 Monday
28-5-2024 Tuesday
29-5-2024 Wednesday

22 30-5-2024 Thursday
31-5-2024 Friday

1-6-2024 Saturday
2-6-2024 Sunday

3-6-2024 Monday
4-6-2024 Tuesday

Openwaterzwemmen
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Combitraining

Mark

Openwaterzwemmen

Fietsen

Lopen

Triathlon

Openwaterzwemmen

Lopen

Walter

Openwaterzwemmen

Fietsen

Lopen

Openwaterzwemmen

Combitraining

Hugo

Openwaterzwemmen

Fietsen

Lopen

Openwaterzwemmen

Lopen

Cees

Openwaterzwemmen

Fietsen

Lopen

5-6-2024 Wednesday
23 6-6-2024 Thursday
7-6-2024 Friday
8-6-2024 Saturday
9-6-2024 Sunday
10-6-2024 Monday
11-6-2024 Tuesday
12-6-2024 Wednesday
24 13-6-2024 Thursday
14-6-2024 Friday
15-6-2024 Saturday
16-6-2024 Sunday
17-6-2024 Monday
18-6-2024 Tuesday
19-6-2024 Wednesday
25 20-6-2024 Thursday
21-6-2024 Friday
22-6-2024 Saturday
23-6-2024 Sunday
24-6-2024 Monday
25-6-2024 Tuesday
26-6-2024 Wednesday
26 27-6-2024 Thursday
28-6-2024 Friday
29-6-2024 Saturday
30-6-2024 Sunday
1-7-2024 Monday
2-7-2024 Tuesday
3-7-2024 Wednesday
27 4-7-2024 Thursday
5-7-2024 Friday
6-7-2024 Saturday
7-7-2024 Sunday
8-7-2024 Monday
9-7-2024 Tuesday
10-7-2024 Wednesday
28 11-7-2024 Thursday
12-7-2024 Friday
13-7-2024 Saturday
14-7-2024 Sunday
15-7-2024 Monday

Openwaterzwemmen

Combitraining

Kirstin

Openwaterzwemmen

Fietsen

Lopen

Voor bereidings periode (VP1)

Openwaterzwemmen

- fundament leggen voor intensieve

Lopen

Mark

belasting in later stadium;

Openwaterzwemmen

- accent op algemene conditie-arbeid,

minder op specifiek (65% om 35%);

Fietsen

- weinig techniektraining;

Lopen

- veel omvangtraining;

Openwaterzwemmen
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Combitraining

Walter

Openwaterzwemmen

Fietsen

Lopen

Openwaterzwemmen

Lopen

Hugo

Openwaterzwemmen

Fietsen

Lopen

Openwaterzwemmen

Combitraining

Cees

Openwaterzwemmen

Fietsen

Lopen

Openwaterzwemmen

Lopen

Kirstin

Openwaterzwemmen

Fietsen

Lopen

16-7-2024 Tuesday
17-7-2024 Wednesday
29 18-7-2024 Thursday
19-7-2024 Friday
20-7-2024 Saturday
21-7-2024 Sunday
22-7-2024 Monday
23-7-2024 Tuesday
24-7-2024 Wednesday
30 25-7-2024 Thursday
26-7-2024 Friday
27-7-2024 Saturday
28-7-2024 Sunday
29-7-2024 Monday
30-7-2024 Tuesday
31-7-2024 Wednesday
31 1-8-2024 Thursday
2-8-2024 Friday
3-8-2024 Saturday
4-8-2024 Sunday
5-8-2024 Monday
6-8-2024 Tuesday
7-8-2024 Wednesday
32 8-8-2024 Thursday
9-8-2024 Friday
10-8-2024 Saturday
11-8-2024 Sunday
12-8-2024 Monday
13-8-2024 Tuesday
14-8-2024 Wednesday
33 15-8-2024 Thursday
16-8-2024 Friday
17-8-2024 Saturday
18-8-2024 Sunday
19-8-2024 Monday
20-8-2024 Tuesday
21-8-2024 Wednesday
34 22-8-2024 Thursday
23-8-2024 Friday
24-8-2024 Saturday
25-8-2024 Sunday

Openwaterzwemmen

Combitraining

Mark

Openwaterzwemmen

Fietsen

Lopen

Openwaterzwemmen

Lopen

Walter

Openwaterzwemmen

Fietsen

Lopen




26-8-2024 Monday
27-8-2024 Tuesday
28-8-2024 Wednesday
35 29-8-2024 Thursday
30-8-2024 Friday
31-8-2024 Saturday
1-9-2024 Sunday
2-9-2024 Monday
3-9-2024 Tuesday
4-9-2024 Wednesday
36 5-9-2024 Thursday
6-9-2024 Friday
7-9-2024 Saturday
8-9-2024 Sunday
9-9-2024 Monday
10-9-2024 Tuesday
11-9-2024 Wednesday
37 12-9-2024 Thursday
13-9-2024 Friday
14-9-2024 Saturday
15-9-2024 Sunday
16-9-2024 Monday
17-9-2024 Tuesday
18-9-2024 Wednesday
38 19-9-2024 Thursday
20-9-2024 Friday
21-9-2024 Saturday
22-9-2024 Sunday
23-9-2024 Monday
24-9-2024 Tuesday
25-9-2024 Wednesday
39 26-9-2024 Thursday
27-9-2024 Friday
28-9-2024 Saturday
29-9-2024 Sunday
30-9-2024 Monday
1-10-2024 Tuesday
2-10-2024 Wednesday
40 3-10-2024 Thursday
4-10-2024 Friday
5-10-2024 Saturday

Overgang (OP)
OP:

- in en na de wedstrijdperiode zal een
terugval plaatsvinden in specifieke
conditie en vervolgens ook van de

specifieke aanpassing;
- herstel moet als het kan actief zijn;

- aanpassing van algemene functies niet
te ver laten dalen, daarom wel blijven
trainen
maar de trainingen veelzijdig organiseren.
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Openwaterzwemmen

Combitraining Hugo
Openwaterzwemmen

Fietsen

Lopen

Openwaterzwemmen

Lopen Cees
Openwaterzwemmen

Fietsen

Lopen

Zwemmen Andy
Lopen Kirstin
Zwemmen Geen
Fietsen

Lopen

Zwemmen Alexander
Lopen Walter
Zwemmen Geen
Fietsen

Lopen

Zwemmen Alex S
Lopen Hugo
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen

Zwemmen Mark
Lopen Cees
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
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5102024 |  Sunday  |SRerGEiEOb T Copen
7-10-2024 Monday
8-10-2024 Tuesday Zwemmen Andy
9-10-2024 Wednesday Lopen Kirstin
41 10-10-2024 Thursday
11-10-2024 Friday Zwemmen Geen
12-10-2024 Saturday Overgang (OP) ATB/Wielrennen Ellie/Danny
13-10-2024 Sunday oP: Lopen
14-10-2024 Monday - in en na de wedstrijdperiode zal een
15-10-2024 Tuesday terugval plaatsvinden in specifieke Zwemmen Alexander
16-10-2024 Wednesday conditie en vervolgens ook van de Lopen Walter
42 17-10-2024 Thursday specifieke aanpassing;
18-10-2024 Friday - herstel moet als het kan actief zijn; [Zwemmen Geen
19-10-2024 Saturday - aanpassing van algemene functies niet |[ATB/Wielrennen Ellie/Danny
20-10-2024 Sunday te ver laten dalen, daarom wel blijven |Lopen
21-10-2024 Monday trainen
22-10-2024 Tuesday maar de trainingen veelzijdig organiseren. |Zwemmen Alex S
23-10-2024 Wednesday Lopen Hugo
43 24-10-2024 Thursday
25-10-2024 Friday Zwemmen Geen
26-10-2024 Saturday ATB/Wielrennen Ellie/Danny
27-10-2024 Sunday Lopen
28-10-2024 Monday
29-10-2024 Tuesday Zwemmen Mark
30-10-2024 Wednesday Lopen Cees
44 31-10-2024 Thursday
1-11-2024 Friday Zwemmen Geen
2-11-2024 Saturday ATB/Wielrennen Ellie/Danny
3-11-2024 Sunday Lopen
4-11-2024 Monday
5-11-2024 Tuesday Zwemmen Andy
6-11-2024 Wednesday Lopen Kirstin
45 7-11-2024 Thursday
8-11-2024 Friday Zwemmen Geen
9-11-2024 Saturday ATB/Wielrennen Ellie/Danny
10-11-2024 Sunday . . Lopen
T1-11-2024 Monday Voor bereidings periode (VP1)
12-11-2024 Tuesday ) . Zwemmen Alexander
13-11-2024 Wednesday - fimekmiE: Zgn vesr INEmseve | [5asay Walter
46 14-11-2024 Thursday belasting in later Stadlll:lm, .
15-11-2024 Friday D e o e . [Zwemmen Geen




I U SPOHISI (UY U S O 7 s
- weinig techniektraining;
- veel omvangtraining;

Voor bereidings periode (VP1)

- fundament leggen voor intensieve
belasting in later stadium;

- accent op algemene conditie-arbeid,
minder op specifiek (65% om 35%);
- weinig techniektraining;

- veel omvangtraining;

16-11-2024 Saturday
17-11-2024 Sunday
18-11-2024 Monday
19-11-2024 Tuesday
20-11-2024 Wednesday
47 21-11-2024 Thursday
22-11-2024 Friday
23-11-2024 Saturday
24-11-2024 Sunday
25-11-2024 Monday
26-11-2024 Tuesday
27-11-2024 Wednesday
48 28-11-2024 Thursday
29-11-2024 Friday
30-11-2024 Saturday
1-12-2024 Sunday
2-12-2024 Monday
3-12-2024 Tuesday
4-12-2024 Wednesday
49 5-12-2024 Thursday
6-12-2024 Friday
7-12-2024 Saturday
8-12-2024 Sunday
9-12-2024 Monday
10-12-2024 Tuesday
11-12-2024 Wednesday
50 12-12-2024 Thursday
13-12-2024 Friday
14-12-2024 Saturday
15-12-2024 Sunday
16-12-2024 Monday
17-12-2024 Tuesday
18-12-2024 Wednesday
51 19-12-2024 Thursday
20-12-2024 Friday
21-12-2024 Saturday
22-12-2024 Sunday
23-12-2024 Monday
24-12-2024 Tuesday
25-12-2024 Wednesday
52 26-12-2024 Thursday
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ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen
Zwemmen Alex S
Lopen Hugo
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen
Zwemmen Mark
Lopen Cees
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen
Zwemmen Andy
Lopen Kirstin
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen
Zwemmen Alexander
Lopen Walter
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen
Zwemmen Alex S
Lopen Hugo
Zwemmen Geen
ATB/Wielrennen Ellie/Danny
Lopen
Zwemmen Mark
Lopen Kerst
Kerst
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27-12-2024 Friday Zwemmen Geen

28-12-2024 Saturday ATB/Wielrennen Ellie/Danny

29-12-2024 Sunday Lopen

30-12-2024 Monday

31-12-2024 Tuesday Zwemmen Andy
1-1-2025 Wednesday Lopen Cees

53 2-1-2025 Thursday

3-1-2025 Friday Zwemmen Geen
4-1-2025 Saturday ATB/Wielrennen Ellie/Danny
5-1-2025 Sunday Lopen




