H = Hardlopen (ustig, zorg dat je nog kunt praten)
W = Wandelen (stevig tempo, zo blijf je lekker warm)
Neem na iedere training een dag rust.

Week1 H W H W H W H W H W

Training 2

Week 2 H W H W H W H W H W Totaal

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

Week3&4H W H W H W H W H W H W H W H W

Training2 2 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 25 min.

Week 7 H W H W H W H W Totaal

Training2 8 1 8 2 8 1 8 1 37 min.

Week8&9 H W H W H W Totaal

Training2 10 1 12 1 12 1 37 min.
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