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

Ophaalschema voor gevorderden

2X
30 min. duurtempo 1
2-5 min. heel rustig

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

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

45 min. vaartspel

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

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

2X
30 min. duurtempo 1
2-5 min. heel rustig

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

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

45 min. vaartspel

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

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

2X
30 min. duurtempo 1
2-5 min. heel rustig

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

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

45 min. vaartspel

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

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




