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10 x

30 sec H
1 min W

10 x

45 sec H
45 sec W

10 x

1 min H
30 sec W

6 x

2 min H
30 sec W

6 x

2:30 H
1:30 W

5 x

3 min H
2 min W

3 x

5 min H
3 min W

3 x

6 min H
3 min W

2 x

8 min H
4 min W

12 min H

5 min W

10 min H

2 x

12 min H
5 min W

15 min H

5 min W

10 min H

20 min H

5 min W

10 min H

3 x

10 min H
3 min W

25 min H

3 min W

10 min H

30 min H

3 min W

10 min H

3 x

12 min H
2 min W

20 min H

hobbytester.nl   Helpt je te beginnen met een hobby

Hardlopen
8 tot 12 weken

KM

BEGINNERS

5 KM
RUN

2 of 3 trainingen per week

H = hardlopen
W = wandelen 10 x

1:30 min H
30 sec W

4 x

4 min H
2 min W

2 x

110 min H
5 min W

2 x

15 min H
5 min W

3 x

12 min H
3 min W


