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Welkom bij atletiekvereniging
Hollandia! Met dit informatie-
boekje willen we je enthousiast
maken voor de middellange af-
stand (MilLa).

Middellange Afstand
De trainingen voor de MilLa-groep
zijn gericht op het zo goed en
snel mogelijk kunnen lopen van
afstanden tussen 400 en 3000
meter. De focus ligt op 800 en
1500 meter maar andere afstan-
den en estafettes horen er ge-
woon bij. Cross- en wegwedstrij-
den (5-10 km) worden voor de
tempohardheidstrainingen ge-
bruikt. Middellange afstandslo-
pers combineren uithoudingsver-
mogen met een hoge snelheid en
moeten ook slim en tactisch kun-
nen lopen. We ontwikkelen snel-
heid, kracht, aerobe capaciteit en
vermogen, anaerobe capaciteit
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Junioren A (U20) zijn ook van
harte welkom.

De trainingen

De baantrainingen worden op
dinsdag- en donderdagavond ver-
zorgd (19:00-20:30). Voor
krachttrainingen wordt de moge-
lijkheid geboden om zondags van
12:00 tot 14:00 uur in het
krachthonk te trainen. Voor de
geplande heuvel op/af trainingen
in Schoorl sluiten we, indien mo-
gelijk, aan bij de sprint- of lange-
afstandsgroep. Kan je een keer
niet op de reguliere tijdstippen?
Geen probleem, ook op andere
momenten, dat de baan of het
krachthonk open is, ben je van
harte welkom om jouw Mila-trai-
ning uit te voeren.

Jaar- en Wedstrijdplan

We kennen per jaar drie wed-
strijdperioden:

-NK-Indoor (masters, senioren)
-Competities en NK-outdoor
(masters, senioren)
-Competities (masters, senioren)
en de clubdag

t (4] 0 | 8|0 |% |4 &8
] I 1 0 | WP | R
Tijdens de wedstrijdperioden
worden de persoonlijke records

aangescherpt, cIubrecord; verbes &

terd, compehtnepunteq‘verdfenq
en voor medallles geknokt‘ A%



o Iefe‘n‘van er_ﬁNeI elk niveau er
o

Het meedoen blijft wel altijd het
belangrijkste! Dus ook met wat
minder talent hoor je er helemaal
bij!

Trainingsschema’s

Vanuit het Jaar- en Wedstrijdplan
worden de maandschema’s ge-
maakt die via de website van AV
Hollandia kunnen worden inge-
zien, afgedrukt en gedownload.
Per week worden er, afhankelijk
van de trainingsperiode, baan-
wedstrijden, wegwedstrijden (tot
10 km), duurlopen, intervalpro-
gramma’s, krachttrainingen en/of
crosstrainingen geprogrammeerd.

We kennen vier trainingsperio-
den: Voorbereidingsperiode 1
(VP1), Voorbereidingsperiode 2
(VP2), Wedstrijdperiode (WP) en
Overgangsperiode (OP). Als twee
wedstrijdperioden elkaar snel op-

- volgen wordt VP2 als tussenperi-
- ode (TP) gebruikt.
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verplicht. Ook geldt daarvoor dat
deelname alleen mogelijk is in
een AV Hollandia clubtenue. Onze
clubkleding bestaat uit een rode
korte broek/tight en een rood T-
shirt/hemdje/top met clubem-
bleem. Het deelnemen aan in-
stuifwedstrijden (XL-circuit, etc.),
competitiewedstrijden en NK’s is
geen verplichting maar wordt wel
gestimuleerd en gewaardeerd.

Trainingskamp

Bij voldoende animo organiseert
de trainer, eenmaal per jaar,
rond begin april, een trainings-
stage van 5 tot 7 dagen in Portu-
gal. We trainen dan 1 a 2 keer
per dag. Er zal voldoende ruimte
zijn voor ontspanning en bezoe-
ken aan bezienswaardigheden.
Bij de trainingen wordt gebruik
gemaakt van de natuurlijke om-
geving. De kosten zullen zo laag
mogelijk worden gehouden (sim-
pele accommodatie, kamperen,
deels zelf koken).




Communicatie

Via diverse media word je op de
hoogte gehouden van nieuws en wed-
strijden. Zie daarvoor: www.avhollan-
dia.nl / facebook en het clubblad dat
4 keer per jaar verschijnt. De Mila-
groep maakt actief gebruik van
WhatsApp om elkaar te informeren.
Op de website is alle informatie over
de vereniging te vinden. Specifiek
voor Mila:
/loopgroep/di-en-do-groep/ en
/trainingsprogramma-loopgroe-
pen/maandschema-groep-f/

Baanatletiek Loopgroep Wedstrijden
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Sportverzorging

Op maandagavond kan een afspraak
gemaakt worden met de sportverzor-
gers voor advies, tapen of een sport-
massage. Meer informatie is terug te
vinden op de website onder vereni-
ging/sportverzorging.

Lid worden

Je mag vrijblijvend vier keer meetrai-
nen. Ga naar de baan en spreek één
van de aanwezige trainers aan en zij
zullen je verder introduceren. Het lid-
maatschap loopt per kalenderjaar.

Meewerkrooster

Van de leden wordt verwacht dat zij
minstens een keer per jaar helpen bij
een activiteit. Daarvoor wordt in het
begin van het jaar een ?n,eewe'rk_rods-
ter verspreid via de website en het
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clubblad. Middels een formulier kan
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