Week 1

(S? Opw
Training 1 Q’{p/é 25 Kern 25' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
%
%(/
” Cool Down
Q?( Opw
)
Training 2 0\% 25 Kern 25' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
>
®
%(/
” Cool Down
Q? Opw
)
Training 3 /)%1’ 30 Kern 30' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
‘s,
G
Cool Down
Totaal 80
Week 2
qz Opw
% Kern 30' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
Training 1 ""e,,@ 30
%(/
7 Cool Down
Opw 10' rustig inlopen met 5x submaximale sprint van 10"
% f : : ; -
Training 2 o’&, 30 Kern 2 x (5 x 30" Lopen aan een hoog tempo (versnelde ademhaling) afgewisseld met 1' zeer rustig lopen)
%
Cool DowniWerk de rest van de training af al lopend op een rustig tempo
<
@?9 Opw
i o,
Training 3 (2 35 , . .
5, Kern 35' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
%
@ Cool Down
Totaal 95
Week 3
qz Opw
)
. ’25}.
Training 1 Q’*@(y 30 Kern 30' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
(7
% Cool Down
Opw 15' rustig inlopen met 5x submaximale sprint van 10"
e
o,/@
Training 2 02,(/ 30
,"J\ Kern 8 x sprint van 10" afgewisseld met 50" rust (wandelen)
'°’>,‘>
% Cool Down:;Werk de rest van de training af al lopend op een rustig tempo
& Opw
s%) . p
Training 3 oé’o 40
'5‘/,‘)/ Kern 40' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
% Cool Down
Totaal 100
Week 4
6},7 Opw
. 6’/25}. Kern 25' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
Training 1 O,,@ 25
%(/
” Cool Down
5-}? Opw
. @O\r‘ Kern 25' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
Training 2 ’%@ 25
%(/
” Cool Down
Opw
Q;«G Kern 30' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
D
Training 3 %6, 30
0%0
ol
Cool Down
Totaal 80




Week 5

Opw
%,
Training 1 ‘r’éb 30 30' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
®o, Kern
%
” Cool Down
Opw 10' rustig inlopen met 5x submaximale sprint van 10"
%
Training 2 %, 30
L4 Kern 2 x (4 x 1' Lopen aan een hoog tempo (versnelde ademhaling) afgewisseld met 1' zeer rustig lopen)
Cool Down iWerk de rest van de training af al lopend op een rustig tempo
&
9%) Opw
©
. %,
Training 3 (/,?} 35
%4.) Kern 35' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
® Cool Down
Totaal 95
Week 6
q?é) Opw
Training 1 %L@ 35 K 35' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
%o ern
” Cool Down
Opw 10' rustig inlopen met 5x submaximale sprint van 10"
%
Training 2 ((Q’L 35
2
Kern 2 x (5x 1' Lopen aan een hoog tempo (versnelde ademhaling) afgewisseld met 1' zeer rustig lopen)
Cool DowniWerk de rest van de training af al lopend op een rustig tempo
Opw
&
K
. ©
Training 3 %, 40
%
/%/, Kern 45' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
% Cool Down
Totaal 110
Week 7
0
% -
%,
Training 1 ‘%‘,L 40 40' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
®o, Kern
%
~ Cool Down
Opw 10' rustig inlopen met 5x submaximale sprint van 10"
%
. %, . . ' .
Training 2 %’Z 35 Kern 2 x (4 x 1'30" Lopen aan een hoog tempo (versnelde ademhaling) afgewisseld met 1' zeer rustig lopen)
4
Cool DowniWerk de rest van de training af al lopend op een rustig tempo
Opw
&
"%
. ©
Training 3 Og,(/ 45
'5‘/,‘% Kern 45' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
@ Cool Down
Totaal 120
Week 8
(0]
@;«% R
Training 1 J’é,, 25
@% Kern 25' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
% Cool Down
Opw
%,
Training 2 %, 25
@% Kern 25' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
% Cool Down
Opw
%,
Training 3 %6, 30
0%0 Kern 30' lopen aan een rustig tempo: licht gevoel (babbel tempo)
” Cool Down
Totaal 80




