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Groep 1:  < 8km/u
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Groep 3:  10- 11km/u

> fietstunnel Serpentstraat

20' Duurloop

rustig uitlopen richting  stadion

Groep 1:  < 8km/u

Groep 1:  < 8km/u

piramide-training  piste …

rustig uitlopen op de piste

Groep 2+3:  9-10km/u20' tempo 6'15" tot 6'00"

3x1200m  1'recup

woe  17:45 tot 19:15 vrij  17:45 tot 19:15 zon  09:30 tot 11:00

Groep 1:  < 8km/u Groep 1:  < 8km/u

Groep 2+3:  9-10km/u25' warming-up

rustig uitlopen richting  stadion

Groep 1:  < 8km/u

Groep 1:  < 8km/u

Groep 2+3:  9-10km/u

Groep 1:  < 8km/u

Groep 1:  < 8km/u

Groep 2+3:  9-10km/u20' warming-up

20' Duurloop

rustig uitlopen richting  stadion

> …

30' warming-up

juni 2024 kasvo - joggers

> piste

> …

Groep 3:  10- 11km/u

Groep 1:  < 8km/u

Groep 2:  9-10km/u

Groep 3:  10- 11km/u

Groep 1:  < 8km/u

Groep 2:  9-10km/u

Groep 3:  10- 11km/u

Groep 1:  < 8km/u

Groep 2:  9-10km/u

Groep 3:  10- 11km/u

Groep 1:  < 8km/u

Groep 2:  9-10km/u


