In 10 weken naar 30 minuten

Week1 L W L W L W L W L W

Training 2

Week 2 L W L W L W L W L W Totaal

Training2 2 2 3 3 3 3 3 3 - - 22 min.
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Training2 2

Week5&6 L W L W L W L W L W Totaal

Training2 2 1 3 2 6 2 6 2 7 2 33 min.

Week 7 L W L W L W L w Totaal

L =Lopen
L W L W Totaal W = Wandelen
Zorg dat je tijdens het hardlopen

1 12 1 37 min. nog gewoon kunt praten.

Taining3 10 1 20 1 - - 32min Loop ontspannen en niet te snel

Week10 L W Totaal
G
International

We are running

ing2 32 2 34 min.



