TRAININGSSCHEMA — 50KM

Oefenprogramma week 1

DOEL 16 km 16 km 16 km 19 km
GETRAPT

Oefenprogramma week 2

DOEL 16 km 16 km 16 km 16 km 19 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 3

DOEL 15 km 19 km 15 km 26 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 4

ST I I T T T T

DOEL 15 km 15 km 19 km 19 km 29 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 5

DOEL 14 kKm 18 km 22 km 22 km 32 km

GETRAPT




TRAININGSSCHEMA — 50KM

Oefenschema week 6

STTY I I T T T T

DOEL 18 km 22 km 18 km 35 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 7

DOEL 21 km 18 km 28 km 14 km 35 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 8

DOEL 21 km 21 km 28 km 25 km 42 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 9

DOEL 20 km 37 km 20 km 17 km 44 km

GETRAPT

Oefenprogramma week 10

ST T I T T T

DOEL 20 km 41 km 34 km 20 km 50 km

GETRAPT




