Programma 20km Brussel

- 1ldinsdag metroger
donderdag 20*200m/20km tempo 50m uitstappen 50m inlopen

donderdag 15*400m/20km tempo 50m uitstappen 50m inlopen

donderdag 20*200m/20km tempo 50m uitstappen 50m inlopen

22/mrt zondag 15 km rustige duurloop

4 dinsdag  met roger

29/mrt zondag rustige duurloop 18km

5 dinsdag  met roger

5/apr zondag rustige duurloop 18km of Furaloop 16km watermolencup

6 dinsdag  met roger

12/apr zondag 20km duurloop

7 maandag Paasmaandag jogging ACKO

donderdag 12*600m/20km tempo 50m uitstappen 50m inlopen

donderdag 8*1000m/20km tempo 50m uitstappen 50m inlopen

donderdag 10*800m/20km tempo 50m uitstappen 50m inlopen

donderdag 7*1200m/20kmtempo 50m uitstappen 50m inlopen

donderdag 10*1000m/20km tempo 50m uitstappen 50m inlopen

donderdag 7*1200m/20km tempo 50m uitstappen 50m inlopen

donderdag rustige duurloop max 10km
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