Groep 4 + 5 RV Kranenbroek

Interval
R . Q
o Rust 100m bij afstand t/m 300m K2
SIS M Ol / SRS RIRIEY
Q Q& < Rust 200m bij afstand t/m 400m en hoger /L < Q +¢- er
5 L
ma. | di. Wo. do.| vr. | za. zo.
23| 35 3x 3'2'1' Rust 2' 50' 22 km
24| 35' 18x 1'Rust 1' 50' Heuveltraining 16 km
25| 35 1x 1'2'3'5'3"2'1' Rust 2' 50' 17 km
26| 35' 4x 3'2'Rust 2' 50' 19 km
27| 35' 1x 1'2'3'4'3'2'1' 50' 20 km
28| 35 7X 3' Rust 2' 50' Fartlek 15 km
29| 35' 2X 1,5T1,5'R-4T2'R-1,5T 1,5R- 1T 1R 50' 22 km
30| 35 3x 4'2' Rust 2' 50' 19 km
31| 35 1x 3'5'8'5"'3"' Rust 2' 50' 18 km
32| 35 9x 2' Rust 2' 50' 22 km




