Week |Type
40}/Jsgewenning
41 \Duur
42 Zuur
43|Snelheid Snelheid 1 Snelheid 2
45)Zuur
ss|snelheid
48| Zuur
so[snelheid
solouur
51)\Zuur
sa|snelheid
2\ Zuur
sfsneteia
51Zuur
6fsnelheid
7{ouur
8|Zuur
ofsnelheid
10{Duur
11 Zuur
Type Omschrijving
Duur 1 Lange duurblokken; uithoudingsvermogen
Duur 2 Interval duur (korte blokjes)
Zuur 1 Intensief interval
Zuur 2 Tempo interval; int duur interval
Snelheid 1 Start en tempo

Snelheid 2

Korte snelheid




