Geen training
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Din E = Kerm 60 min & 128-143 bpm: rustige duurtraining op souplesse, basisuithouding
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o Geen training

— E = Kerm 60 min & 128-143 bpm: duurtraining aan rustig tempo, ontspannen fietsen
=

wri o Geen training

= E — Kerm 90 min & 128-143 bpm: rustige tot matig intensieve duwrtraining, licht verzet
]
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Totaal: 3 uur 30 minuten
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