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I BEGINNERS

WEEK 1
20 minuten hardlopen, 1 minuut pauze, 10 minuten hardlopen, 1 minuut pauze,
10 minuten hardlopen.

WEEK 2
20 minuten hardlopen, 2 minuten pauze, 20 minuten hardlopen

WEEK 3
30 minuten hardlopen, 2 minuten pauze, 10 minuten hardlopen

WEEK 4
40 minuten hardlopen

WEEK 5
30 minuten hardlopen, 1T minuut pauze, 10 minuten hardlopen, 1 minuut pauze,
10 minuten hardlopen

WEEK 6
20 minuten hardlopen, T minuut pauze, 20 minuten hardlopen, 1 minuut pauze,
10 minuten hardlopen

WEEK 7
2N ~imiidarn hardlAnAan 1 mAiniiiid mati=a DN i~ idban khar Al~ArnAan
U IIIIIIULCII Halutopcll, 1T 1ruut padzc, U IIIIIIULCII Hal Utupcil
WEEK 8
40 minuten hardlopen, 1 minuut pauze, 10 minuten hardlopen
WEEK 9

30 minuten hardlopen, T minuut pauze, 20 minuten hardlopen, 1T minuut pauze,
10 minuten hardlopen

WEEK 10
40 minuten hardlopen, 1T minuut pauze, 10 minuten hardlopen, 1T minuut pauze,
10 minuten hardlopen

WEEK 11
50 minuten hardlooen, T minuut pauze, 10 minuten hardlopen

WEEK 12
60 minuten hardlopen
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