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Inlopen: 15 mins
Losmaken en loopscholing

Kern: 15x 200m, 200m rust
Uitlopen: 15 mins

Inlopen: 15 mins
Losmaken en loopscholing

Kern: 3x 2000m, 1000m rust
Uitlopen: 15 mins

Inlopen: 15 mins
Losmaken en loopscholing

Kern: 10x 400m, 400m rust
Uitlopen: 15 mins

Inlopen: 15 mins
Losmaken en loopscholing

Kern: rustige duurloop 90-120 mins
Uitlopen: 15 mins

Joker: 
Voor als je in Schoorl
voor de 10 of 21km
zou gaan doen

MARATHON PREPS


