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Di 2x12 min hoger tempo, Niveau intensieve duurloop
rec. 3 minjog, 10 min uitiopen  Niveau extensieve duurloop
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35 min duurloop met na 10 min
Don inlopen, 4x een versnelling van Niveau extensieve
ongeveer 10 sec, gevolgd door duurloop
1minjog
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Zon 65 min

. Niveau lange trage duurloo
rustige duurloop d . 2

Totaal 148 minuten
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