¥ INTERSPORT
THEO TOL 75 minifen

wwwywem BEGINNERS

WEEK 1
5x T minuut hardlopen, tussen elke minuut hardlopen 2 minuten wandelen (pauze).

WEEK 2
8x 1 minuut hardlopen, tussen elke minuut hardlopen 2 minuten wandelen (pauze).

WEEK 3
4x 2 minuten hardlopen, tussen elke minuut hardlopen 2 minuten wandelen (pauze).

WEEK 4
5x T minuut hardlopen, na elke minuut hardlopen 2 minuten wandelen (pauze]

WEEK 5
2x 2 minuten hardlopen en 2x 3 minuten om en om hardlopen. Na elke 2 minuten
T minuut wandelpauze en na elke 3 minuten 2 minuten wandelpauze.

WEEK 6
3x 3 minuten hardlopen, tussen elke 3 minuten hardlopen 2 minuten wandelen (pauze)

WEEK 7
4x 3 minuten hardlopen, tussen elke 3 minuten 1 minuut wandelen (pauze)

WEEK 8
3x 4 minuut hardlopen, na de eerste 4 minuten hardlopen 2 minuten wandelpauze,
na de 2e en 3e 4 minuten 1 minuut wandelpauze

WEEK 9
2x 5 minuten hardlopen en 1x 3 minuten hardlopen, tussen elke keer
hardlopen T minuut wandelpauze

WEEK 10
2x 7 minuten hardlopen. Na elke 7 minuten 1 minuut wandelpauze

WEEK 11
Tx 10 minuten hardlopen en Tx 0 minuten hardlopen, tussen beide keren
T minuut wandelpauze

WEEK 12
15 minuten hardlopen

T Qoo deze R ade voou had|pophleidnsy en schoenen Vol ong: op ngiiguam, en Tacehmole
: @) ] intersporttheotol




