TRAININGSSCHEMA - 150KM

Oefenprogramma week 1

DOEL 60 km 60 km 60 km 70 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 2

DOEL 60 km 60 km 60 km 60 km 70 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 3

DOEL 75 km 60 km 100 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 4

DOEL 52 km 65 km 65 km 101 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 5

DOEL 60 km 72 km 72 km 106 km

GETRAPT




TRAININGSSCHEMA - 150KM

Oefenschema week 6

DOEL 66 km 55 km 110 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 7

DOEL 66 km 55 km 88 km 44 km 110 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 8

DOEL 66 km 88 km 77 km 130 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 9

DOEL 110 km 60 km 50 km 130 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 10

DOEL 120 km 100 km 60 km 150 km

GETRAPT




