
Wk 06 2021 

Duurloop route v/d week 

Duurloop 8 tot 12 km 

6 x 3 minuten met 2 minuut rust  

6/8 x 400 mtr. met 100 mtr rust ext. 

!!! Let op met sneeuw  en/of gladheid  

Kans op (lies) blessures  !!! 


