Wandelschema meerdaagse wandeltochten van 40 km

rustige duurtraining
tempo 1
60 minuten

lange rustige duurtraining
tempo 1
120 minuten

rustige duurtraining
tempo 1
60 minuten

gemiddelde duurtraining
tempo 2
45 minuten

lange rustige duurtraining
tempo 1
150 minuten

rustige duurtraining
tempo 1
60 minuten

lange rustige duurtraining
tempo 1
180 minuten

rustige duurtraining
tempo 1
60 minuten

gemiddelde duurtraining
tempo 2
45 minuten

lange rustige duurtraining
tempo 1
210 minuten

rustige duurtraining
tempo 1
60 minuten

lange rustige duurtraining
tempo 1
25 km

gemiddelde duurtraining
tempo 2
45 minuten

lange rustige duurtraining
tempo 1
35 km

rustige duurtraining
tempo 1
60 minuten

lange rustige duurtraining
tempo 1
30 km

gemiddelde duurtraining
tempo 2
45 minuten

lange rustige duurtraining
tempo 1
40 km

rustige duurtraining
tempo 1
60 minuten

rustige duurtraining
tempo 1
60 minuten

10

lange rustige duurtraining
tempo 1
30 km

lange rustige duurtraining
tempo 1
30 km

11

rustige duurtraining
tempo 1
60 minuten

rustige duurtraining
tempo 1
60 minuten

12

lange rustige duurtraining
tempo 1
45 km

13

rustige duurtraining
tempo 1
60 minuten

rustige duurtraining
tempo 1
60 minuten

14

lange rustige duurtraining
tempo 1
40 km

lange rustige duurtraining
tempo 1
40 km

15

rustige duurtraining
tempo 1
60 minuten

rustige duurtraining
tempo 1
60 minuten

16

lange rustige duurtraining
tempo 1
30 km

http://www.wandeltraining.nl/meerdaagse40km.htm




