
AD

100

km/uur
15.5

15.1

14.8

14.4

14.1

13.7

13.4

13.1

12.9

12.6

12.3

12.1

1 1.8

1 1.6

'11.4

11.2

11.0

10.8

10.6

10.4

'1o.2

10.1

9.9

9.7

'12.o

11.7

1 1.5

11.3

11.0

10.8

10.6

10.4

10.2

10.1

9.9

9.7
9.6
9.4
9.2

krnluur
14.7

14.4

14.O

'13.7

13.4

13.1

12.8

't2.5
't2.2

TemDoduur

(25)

nvt
15 tot 3O min

95

minlkm
0:04:04

0:04:'11

O:O4:.17

0:04:23
0:04:29
0:04:36
O:04:42

0:04:48
0:04:55
0:05:01

0:05:07
0:05:14
0:05:20
0:05:26
0:05:33
0:05:39
0:05:45
0:05:52
0:05:58
0:06:04
0:06:11

0:06:17
0:06:23
0:06:29

km/uur
14.0

13.6

13.3

13.0

12.7
't2.4

12.1

11.8

11.6

11.3

11.1

10.9

10.7

10.5

10.3

10.1

9.9

9.7

9.5

9.4
9.2

9.1

8.9

8.8

Duurloop 3

nvt
15 tot 60 min

90

minlkm
0:04:18
0:O4:24

0:04:31

0:04:38
0:O4:44

0:04:51

0:04:58
0:05:04
0:05:11

0:05:18
0:O5:.24

0:05:31

0:05:38
0:05:44
0:05:51

0:05:58
0:06:04
0:06:11

0:06:18
O'.06.,24

0:06:31

0:06:38
0:06:44
0:06:51

(D3) (24)

km/uur
13.2

12.9

12.5

12.2

12.O

11.7

11.4

11.2

10.9

'10.7

10.5

10.3

10.1

9.9

9.7

9.5

9.3

9.2

9.0

8.8

8.7

8.5

8.4

8.3

30 tot 60 min
I tot 2 uur

85

minlkm
0;04:33
0:04:40
O'.O4:47

0:04:54
0:05:01

0:05:08
0:05:15
O:O5:22

0:05:29
0;05:36
0:05:44
0:05:51

0:05:58
0:06:05
0:06:12
0:06:19
0:06:26
0:06:33
0:06:40
0:06:47
0:06:54
0:07:01

0:07:08
0:07:15

Duurloop 2

(D2) (23)

krúuur
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12.1

11.8

11.5

11.3
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9.7

9.5

9.3

9.1

8.9

8.8

8.6

8.5

8.3

8.2

8.0

7.9

7.8

Duur{oop 1

(D1) (22)

30 tot 75 min
I tot 3 uur

80

minlkm
0:04:50

0:04:58
0:05:05
0:05:13
0:05:20
0:05:28
0:05:35
0:05:43
0:05:50
0:05:58
0:06;05
O:O6:12

0:06:20
0:06:27
0:06:35
O:06:42

0:06:50
0:06:57
0:07:05
O:07:.12
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8.1
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7.8

7.7

7.5
7.4

7.3

HensteHuu¡loop

(21)

15 tot 30 min
15 tot 45 m¡n

75

min/km
0:05:09
0:05:17
0:05:25
0:05:33
0:05:41

0:05:49
0:05:57
0:06:05
0:06:13

0:06:21

0:06:29
0:06:37
0:06:45
0:06:53
0:07:01

0:07:09
0:O7:17

O:O7:25

0:07:33
O'.O7:41

0:07:49
0:07:57
0:08:05
0:08:13

Acrobe drcmoel

AD

beqinners
gevotdetden

minlkm
0:03:52

0:03:58
0:04:04
0:04:10
0:04:16
O:04:22

O:O4:28

0:04:34
0:04:40
0:04:46
O:04:52

0:04:58
0:05:04
0:05:10
0:05:16
0:05:22
0:05:28
0:05:34
0:05:40
0:05:46
0:05:52
0:05:58
0:06:04
0:06:10

l0 km tiid

duur oefeninq
duur oefening
%AD

mIn
0:37:00

0:38:00
0:39:00
0:40:00
0:41:00
0:42:00
0:43:00
0:44:00
0:45:00
0:46:00
0:47:00
0:48:00
0:49:00
0:50:00
0:51:00
0:52;00
0:53:00
0:54:00
0:55:00
0:56:00
0:57:00
0:58:00
0:59:00
1:00:00



0:04:00

0:04:06

0:04:13

0:04:19

0:04:26

O:04'.32

0:04:39

0:04:45

D:O4:52

0:04:58

0:05:05

0:05:l 1

0:05:1 I
O:0524

0:05:30

0:05:37

0:05:43

0:05:50

0:05:56

0:06:03

0:06:09

0:06:16

O:06'.22

0:06:29

0:03:41

0:03:52

0:03:58

0:tX:03

0:M:08

O'.M:l4

0:04:'19

O:M:25

0:04:30

0:04:35

Q:D4:41

0:04:46

0:(M:52

O:M:57

0:05:02

0:05:08

0:05: l3
0:05:19

0:05:24

0:03:20

O:03:25

0:03:31

0:03:36

0:03:47

0:03:10

0:03:14

0:03:19

0:03:23

O:O3.27

0:03:32

0:03:36

0:03:40

0:03:45

0:03:49

0:03:53

0:03:58

o'.o4'.02

0:04:06

O:O4.11

0:04:15

0:04:19

0:02:40

o'.o2.44

0:02:48

O:O2.53

O'.O2:57

0:03:01

0:03:06

O.02:28

0:02:31

o'.o2'.34

0'.02:37

O'.O2:41

0:O2:44

o.o2.47

0:02:50

0:02:53

o.02.57
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0:03:03
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0:03:09

0:03:13

0:0'l:59

O:02:O2
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0:02:08

O:O2.12
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0:02:18

0.02:21

O'.02:24

0:01:41

0:01:43

0:01:45

0'.O1:47

0:01:49

0:01:51

0:01:53

0:01:55

0:01:57

0:01:59

0:02:01

0:02:03

0:01:16

0:0''l:18

0:01:20

O'.O1:22

O:O1:.24

0:01:26

0:01:28

0:01:30

O:O1:32

0:01:34

0:01:36

0:0'1:38

0:00:37

0:00:38

0:00:39

0:00:40

0:00:41

D"OO'.42

0:00:43

0:00:44

0:00:45

0:00:¿16

Ð:OO:47

0:00:48

0;00:49

0:00:50

0:00:51

0:00:52

0:00:53

0:00:54

0:00:55

0:00:56

0:00:57

0:00:50

0:00:59

0:01:00

0:05:53

0:06:00

0:06:07

0:06:'14

0'.0Æ'.22

0:06:29

0:06:36

0:06:43

0:06:50

0:06:58

0:07:05

O:O7:12

tãil¡ m

O.O4:2t

0:04:3¿

o"M'.41

0:04:4t

0:04:5t

0:05:02

0:05:10

0:05:'17

O:O5:24

0:05:31

0:05:38

O:05:46

l0fl0 m

0:03:42

0:03:48

0:03:54

0:04:00

0:04:06

o'.o4'.'12

0:04:18

O:O4:24

0:(X:30

0:04:36

o'.u'.42

o'.M'.4A

0:04:54

0:05:00

0:05:06

0:05:12

0:05:1 I
O:05:24

0:05:30

0:05:36

0:05:42

0:05:48

0:05:54

0:06:00

E00 m

0:02:58

0:03:02

0:03:07

0:03:12

0:03:17

O.03:22

0:03:26

0:03:31

0:03:36

0:03:4'1

O:03:46

0:03:50

0:03:55

0:04:00

0:04:05

0:04:10

0:O4:14

0:04:19

o.o4.24

o"o4.29

o.04.34

0:04:38

0:04:43

o.o4.48

6ül m

O:02:O7

0:02:10

o'.o2'.13

o'.o2'.17

O:O2'.2O

O'.02:.24

O:O2:27

0:02:30

O:O2:34

O:02:37

O:O2:41

0:V2:44

O'.O2:48

0:02:51

0:02:54

0:02:58

0:03:01

0:03:05

0:03:08

O:O3:12

0:03:15

0:03:18

O:O3:22

0:03:25

4{10 m

o.01.24

O.01:27

O:O1.29

0:01:31

0:01:33

0:01:36

0:01:38

0:01:40

0:01:43

0:01:45

0:01:47

0:01:49

0:01:52

0:01:54

0:01:56

0:01:59

0:02:01

0:02:03

0:02:05

0:02:08

0:02:10

O:O2:12

o.o2.15

o.o2.17

Extensief
ãX) m

0:00:41

O:OO:42

0:00:43

0:00:44

0:00:46

0:00:47

0:00:48

0:00:49

0:00:50

0:00:51

0:00:52

0:00:53

0:00:54

0:00:56

0:00:57

0:00:58

0:00:59

0:01:00

0:01:01

0:01:02

0:01:03

0:01:04

0:01:05

0:01:07

Af)

0:03:52

0:03:58

O:M:O4

0:04:10

0:04:16

O:04:22

0:04:28

O:O4.34

O'.M:4D

0:04:46

0:04:52

0:04:58

0:05:04

0:05:10

0:05:16

0:O5'.22

0:05:28

0:05:34

0:05:40

0:05:46

0:05:52

0:05:58

0:06:04

0:06:10

20 km

1: '16:35

1:18:40

1:20:44

1'.22:48

1:24:52

1:26:56

1:29:01

1:31:05

'l:33:09

1:35:13

1:37:17

1:39:2.

141'.X

'1:43:30

1:45:34

1:47'.38

1.49:43

1 51'.47

1 :53:5'l

1:55:55

'1:57:59

2:OO'.O4

2:02'.OB

2:O4:12

lSkm

1:04:03

1:05:35

1:1 0:09

1.13.12

1:14:43

1:16:1 5

1:'17:47

1:19:18

1:20:50

1.22:21

1'.23.52

1:25:24

1:26:56

1:28'27

1:29:58

1:31:30

0:56:26

0:57:57

0:59:29

1:01:00

1:O2:31

1:O7:O6

1:08:38

1:11:41

0:49:00

0:52:00

0:53:00

0:57:00

l0km

0:37:00

0:38:00

0:39:O0

0:40:00

0:4'1:00

o.42.00

0:43:00

O:44:O0

0:45:00

0:46:00

0:47:00

0:48:00

0:50:00

0:51:00

O:54:O0

0:55:00

0:56:00

0:58:00

O:59:00

1:00:O0

Slan

0:17:35

0:'18:03

0:18:31

0:19:O0

0:19:28

0:19:57

0:2O:26

O'.2O:54

D:21'.22

t'.21:51

t:22t2j

O:22:48

0:23:16

O:23'.45

A:24:.13

O:24:42

A:25:11

0:25:39

0'.26:07

0:26:36

O:27:OA

O'.27:33

0:28:01

0:28:30


