
Programma December 2023

Donderdag trainer John Klerkx

Datum Programma Herstel (m) SP (m) tempo Week

7-dec 1500-1000-1500-500-300-100m 200 Z4 49

14-dec 3x(7x200m) 200 400 Z5 50

21-dec Oliebollenloop  activiteit 51

28-dec 5x200-5-400-5x200 200 Z5 52

21-12-2023 Oliebollenloop  activiteit


