‘De JTT-twaalfminutenloop’
HOE ?
a)15’ opwarmen = 10’ loslopen * kort en lichtjes rekken * 3x (100m licht versnellen, gevolgd door 50m. wandelen en 50m. joggen) 
b)CHALLENGE = 12’ voluit lopen (anders heeft het geen zin)
c)10’ loslopen (of wandelen) 
WAAR ?
Vrije keuze van omloop, maar best op piste of goed beloopbare ondergrond en in tamelijk gunstige omstandigheden.
WANNEER ? 
Mag 1 of 2 x uitgevoerd worden in periode tussen za.13 en vr.26/02 (beste afstand telt)
Altijd een rustdag nadien inplannen.
AFSPRAKEN ?
1.VOORINSCHRIJVING (deelnamemelding bij mij vóór do.11/02 en enkel via PM-messenger of alain@joggerstt.be )
2.DOORGAVE AFSTAND IN METERS ten laatste op za.27/02 (tot 12u.) en liefst uiterlijk de dag nà je test (voor opvolging/verwerking) via vermelde kanalen in punt 1
WAAROM NUTTIG ?
Via de meegedeelde afstand kan ik je (theoretische) VO2max bepalen 
è na afloop van de challenge krijg je de nodige uitleg via door mij opgemaakte documenten met info en tabellen. (i.v.m. VO2max en VDOT)
Op die manier heb je individueel een +/- idee over de tempo’s die je best loopt tijdens je verschillende soorten trainingen (bv. rustige of lange duurloop, interval, …)
Wie dit wenst kan ook via een tabel zichzelf vergelijken met leeftijdsgenoten en er is ook onderscheid tussen mannen en vrouwen.
Vooral op preventief vlak zijn de juiste tempo’s zeer belangrijk (kwetsuren en overbelasting vermijden) en ook om vooruitgang te boeken of zelfs om je conditie te onderhouden (weinig verval)
t.a.v. mijn (voorlopig 64) begeleide  groepsleden : jullie krijgen zoals de voorbije jaren natuurlijk nog steeds een ‘inschatting’ op basis van VDOT (nà test over 3,5,10km) maar de VO2max is een mooie aanvulling
t.a.v. alle anderen : deze challenge zal jullie zeker helpen om op een gezonde manier je conditie te onderhouden of verbeteren

Ik kijk uit naar jullie deelname-melding!
Alain Moureau, JTT-jogbegeleider-coach, 0493/03.86.76.

PS : tips
1.exact nà 12.00 stoppen * afstand minstens tot op de 10m. (of zelfs meter) 
2.bij gebruik strava best de 12.00 apart registreren en die link maag naar mij via PM-messenger of mail
3.bij gebruik sporthorloge (idem) + je mag mij de VO2max die daarin staat ook best doorgeven bij deelnamemelding !!!
4.op piste : gebruik de geverfde lijnen voor schatting indien nodig of stap de resterende meters af.
