Groep 1 RV Kranenbroek

Interval
.. QO
e?\’b &\OOQ s Rust 100m bij afstand t/m 300m 5/ 2 & R 'Qe
R 9 N S S
SR> Rust 200m bij afstand t/m 400m en hoger /L < O O J
Q & eF .\@0
Q N
ma. | di. wo. do.| wvr. | za. zo.
43| Oef. 2X 600 300 100 30' Heuveltraining 40'
44| Oef. 2x 300 400 500 30 50'
45| Oef. 3x 800 30' Bosloop
46| Oef. 1x 3 x 4004 x 300 30' 60'
47| Oef. 5x 400 30 50'
48] Oef. 2X 600 400 100 30' Heuveltraining 40'
49| Oef. 1x 100 200 300 400 500 400 300 200 100 30' 45'
50| Oef. 4x 500 30' Bosloop
51| Oef. 1x 1000 600 400 30 60'
52| Oef. 10 200 30' Fartlek 40'




