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Bijzonderheden:
‘. Vanaf 2.4 weer op de Woldberg vanaf het parkeerterrein ook op donderdag
('\i / - &
'?ké‘ (F\«Q
2 Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag Zondag
vertrektijden [19:30] [19:30] [19:30] - [9:30] [9:30]
Woldberg
Week12 De karre De Karre
Rust 10x 400m rust Rust 2.4.6.8.6.4.2 rust Rust Rustige duurloop Rust
Van 18-03 tot 24-03 200m €2 el 10 km of 15 km
Woldberg
Week13 De karre De Karre Rustige duurloop
Rust fartlek Rust 20x1min Rust 10km of 15 km Rust
Van 25-03 tot 31-03 ins en ouds
Woldberg
Week 14
Rust|Yeltbee ol Rust W Rt Rust
Van 01-04 tot07-04 | | (T 10km of 15km
Woldberg Woldberg
Week 15 Woldberg 1x10min 5min rustige duurloop
Rust | 16x200m rust Rust d“bsb%"ef‘ : Rust Rust
Van 08-04 tot 14-04 100m bkl 10km of 15km
Woldberg
Week 16 Rustige duurloop
Rust Woldberg Rust \ZNZIS Zelrg min Rust 10140 @7 118 Rust
pionnen traning rL.JS:[ oie.helft
Van 15-04 tot 21-04
Trainer Thijs Thijs Thijs Rust
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