Loopvormen (A)SR’s voor op het veld of op de weg

Extensieve Duurtraining SR’s (verzwaren door pylon 1 en/of 5 weg te halen)
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Extensieve Duurtraining ASR’s (verzwaren door pylon 1 en/of 5 weg te halen)
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Intensieve Duurtraining SR’s (verzwaren door pylon 1 en/of 5 weg te halen)
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Intensieve Duurtraining ASR’s (verzwaren door pylon 1 en/of 5 weg te halen)

)
. I
5
Wandelen | Zijwaarts
(£20m) 4 i (£20m)
i® !
Joggen (£20m) : Versnellen
i 1 80/90% (+20m)
L Q)
Versnellen Joggen
80/90% (+20m) ' (£20m)
O 2
Zijwaarts |
(+20m) : i Wandelen (+20m)
1 i
. © v




Extensieve Intervaltraining SR’s (verzwaren door pylon 1 en/of 5 weg te halen)
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Extensieve Intervaltraining ASR’s (verzwaren door pylon 1 en/of 5 weg te halen)
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