
Wandelschema voor beginners: 2 uur wandelen

http://www.wandeltraining.nl/basisschemabeginners2uur.htm

Wk Dag 1 Dag 2 Dag 3

1

 20 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

 60 min. duurtempo 1

 2x 
 20 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

 20 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

 60 min. duurtempo 1

2

 20 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

 60 min. duurtempo 1
 30 min. vaartspel

 20 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

 70 min. duurtempo 1

3

 20 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

 60 min. duurtempo 2

 2x
 20 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

 20 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

 80 min. duurtempo 1

4

 20 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

 60 min. duurtempo 1
 30 min. vaartspel

10 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

 90 min. duurtempo 1

5

20 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

 60 min. duurtempo 2

 2x
 20 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

10 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

 100 min. duurtempo 1

6

20 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

 60 min. duurtempo 1
 30 min. vaartspel

10 min. duurtempo 1
 2-5 min. heel rustig

 120 min. duurtempo 1


