Neem na iedere training een dag rust.
Rustig tempo = trimmen (je kunt nog praten)
Eigen tempo = altijd 15 minuten rustig in- en uitlopen

trainen met maximale hartslag -40 slagen.

Week 1 training tempo pauzes

2 min. w,

Training 2 4 x 6 min. rustig tempo

Week 2 training tempo pauzes

Training2 3 x 12 min. rustig tempo 2 min. wandelen

Week 3 training tempo pauzes

Training 2 10,8,6,4 min.  eigen tempo 2 min. joggen

Week 4 training tempo pauzes

Training 2 5,7.9,75 min.  eigen tempo 2 min. joggen

Week 5 training tempo

pauzes

Training 2 3 x 10 min. eigen tempo

Week 6 training tempo

pauzes

Training 2 5 x 4 min. rustig tempo 1 min. joggen
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