
maa din woe don vrij zat zon 
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S-bocht Langemeersen

rustige uitloop richting stadion

brugje jachthaven > Liefmans

opwarming

piramide 2' 4' 6' 4' 2'  1'recup

rustige uitloop richting stadion

t Spei

…

opwarming

4 x 1000m  1'recup

rustige uitloop richting stadion
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duurloop 20'

rustige uitloop richting stadion

jan/25 kasvo joggers

rustige duurloop 
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