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0470172025 [za | bL 5,00 uur CikoTrail aroep ca. 10-15km .10 kmiu Edwin
0510112025 |20
06/01/2025 [ ma
0710172025 [ di | Wrachi |6 x800m T5km tembo Judith
0810172025 [ “wo
09101/2025 | do | DL | cobrdinatie | DL 60 min basis tempo 22 2x 20 min 22 Huoo Robert Jan
1010172025 [ vt
1110112025 | za 00 ulr CikoTrall Groeb ca. 10-15Km 510 kmi Eduin
8:00 uur CIKO lona distance
1210112025 |70
1/20: a
1410172025 [ | souplesse |5 1000m P=15' 5k tempo Anouk
1500112025 [“wo
16/01/2025 [ do. DL__| cobrdinatie 'EL 70 met 3 x 16 min Z3 Maarten Gerrit
1710112025 [ vt
1810112025 [ za [ DL 5700 tr CIKGTrall Groep ca. 10-T5Krm S I0Kmi Edwin
8:00 uur CIKO lona distance
1910112025 [ 70
20/01/2025 | "ma 1|
2110172025 [ di_| WL | kracht orte en fanae Stukken wisselend Judith
2210112025 [ “wo
2310112025 | do | DL__| cobrdinatie [DL70 metd 15 mnZ3 Hugo Frank
2410112025 [ vt
2500112025 | za | DL 5,00 uur CikoTrall Groep ca. 10-15km 510 Kkmiy Edwin
8:00 uur CIKO lona distance
2610112025 [ 70 [EGNOND HALVE MARATHON
27/01/2025 | “ma
2810112025 [t ([ Krach _|3x2000m P=3 T5km tembo Driss
2910112025 [ “wo
3010112025 [ do || cobrdinatie 775 min. Heen (naar boven) Z2 - terua na heuvel Z3 Frank Robert Jan
31/01/2025 [ vt
0110212025 [ za | DL .00 uur CIkoTrall Groep ca. 10-15km 510 Kkmiy Edwin
|—ja 100 uur CIKO lona distance
0210212025 [ 70 DRIELANDENTRAIL Vaals
0310212025 | ma
0410212025 [ K| soudlesse 8 400m P=15 T0km tembo Judith
0510212025 [“wo
0610212025 [ do | DL__| cobrdinatie |oiramide: 3-5-7-9-7-5-3 P=1/2 van versnelina T5km-10km temoo Huao Gerrit
0710212025 [ vt
0810212025 | za | DL 5,00 uur CikoTrall Groep ca. 10-15km 510 Kkmiy Edwin
1800 uur CIKO lona disance ——
0910212025 [ 70
100212025 | “ma
1110212025 [ di | ™| sounlesse 63 heen en weer - iedere keer op zellde Dlek ukomen P=15_ T0km tembo Anouk
1210212025 [ “wo
1310212025 [ do | K-IM_| cobrinatie [Tarliek Wisselend Wiaarten Frank
1410212025 [ ur
1500212025 [ za | DL 5700 tr CIKGTrall Groep ca. 10-T5Krm S I0Kmi Edwin
ljs 100 uur CIKO Tona distance
1610212025 [ 70
1710212025 [ “ma
1810212025 | di | WM | kracht | Kil the hll - Tukken wisselend Juditn
1910212025 [“wo
200212025 [ do | _WT | souplesse Wi 7 kit of Coopertest o de baan Frank Robert Jan
2110212025 [ ur
2210212025 | za .00 uur CikoTrall Groep ca. 10-15km S I0Kkmi Edvin
8:00 uur CIKO Tona distance
2310212025 |70
2410212025 [“ma 1|
25/02/2025 [ di K kracht__|in's en out’s 6 x4 met om 30" tempowissel 10km temoo Driss
2610212025 [“wo
2710212025 | do | DL__| souplesse |60 min 22 met 2x10 Z3 WIE?77 Frank
2810212025 [ ur
011032025 | za | DL 5.00 uur CikoTrall Groep ca. 10-15km S I0Kkmi Edvin
8:00 uur CIKO Tona distance
0210312025 [ 70
0310372025 [ “ma
041032025 [ di | Krachi | Heuvelirainina nadruk o0 lange stukken - b Rozendaal T0km temoo Juditn
0510312025 [“wo
061032025 | do | DL | cobrdinatie |70 2 met 10x2nZ4 “Anouk Gerrit
0710312025 [ ur
0810312025 | za | DL 5:00 uur CikoTrall Groep ca. 10-15km S I0Kkmi Edvin
4‘:& 100 uur CIKO lona distance
0910312025 [ 70 [CIKO'66 RONDJE NL Arnhern / CPC Halve Maraihion Den Haaa
100372025 [ “ma
111032025 [ i kracht _|oiramide 2- = 172 van versneling wisselend “Anouk
25 [“wo
13032025 | do | DL | soudlesse [Climaxioon 3x 20 Z1-72.23. Waarten Robert Jan
e
1500312025 | za .00 uur CikoTrall Groep ca. 10-15km S I0Kkmi Edvin
161032025 [ 70
1710312025 [ “ma
18/08/2025 [ di | IL-IM_| cobrdinatie |3 x (500m - 1000m) 16km tempo Driss
wo
2010312025 [ do | DL souplesse | DLL max 60 min FM tembo Hugo Frank
2110312025 [ ur
2210312025 | za 5.00 uur CikoTrall Groep ca. 10-15km S I0Kkmi Edvin
8:00 uur CIKO Tona distance
2310312025 [ 70
2410312025 [“ma 1|
250032025 [ di | Wi | soudlesse [8x2 P=2 T0km temoo Judith
2610312025 [“wo
2710312025 | do | DL__| cobrdinatie |60 min basisteroo Z1 en s keer 2 Z4 Hugo Frank
2810312025 [ vt
2910312025 | za | DL rall__|9.00 uur ClkoTrall aroep ca. 10-15km 910 kmi Eduin
8:00 uur CIKO Tona distance
3010312025 [ 70 ZOMERTIID
311032025 [“ma
0110472025 [ di | Krachi _|oiramide 3-6-3-6-3-6_P = 1/2 van versneling 0km temoo “Anouk
0210472025 [ “wo
0310412025 | do | DL__| cobrdinatie |70 met heuvels oo FIN- 15K temoo Waarten Robert an
0410472025 [ vt
0510412025 | za | DL rall__|9.00 uur ClkoTrall aroep ca, 10-15km 910 Kkmi
8:00 uur CIKO Tona distance
0610412025 [z
071042025 [ “ma
0810472025 | i i Kracht 0km temoo Hugo
0910472025 [“wo
1010472025 [ DL | cobrdinate |70 min basstempo 22 met Stukken tempo over Tos zand Frank Gerrit
1110472025 [ vr
1210412025 | za 5.00 uur CikoTrall Groep ca. 10-16km 910 Kkmi Eduin
8:00 uur CIKO lona distance
1310412025 [ 70 [MARATHON ROTTERDAM EN ENSCHEDE
1410472025 [ ma
1500472025 | i Kracht _|3x2000m P=3 T5km temoo Judith
161042025 [ “wo
1710412025 [ do | DL__| souolesse |75 et hoae Teuvels oo en af Hugo Frank
1810472025 [ vt
1910412025 | za | DL rall__|9.00 uur ClkoTrall aroep ca, 10-15km 910 Kkmi Edwin
8:00 uur CIKO Tona distance
2010412025 |70
2110412025 [ ma
2210412025 | di_| Wi | cobrdinatie | ROSA: 8x (2 x 800 ledere serie sneller P=L5 / SP=3. wisselend Driss
2310472025 [ “wo
24/04/2025 [ do DL | sounlesse |Duurloon 60 /3 x5 min versnellen wisselend Frank Robert Jan
50412025 [ vr |
2610412025 | za | DL rall__|9.00 uur ClkoTrall aroep ca, 10-15km 910 kmi Eduin
8:00 uur CIKO Tona distance
2710412025 | 70
280412025 [ "ma
2910412025 [ d | souplesse |reqematianeid: 8 x 3 heen en weer - iedere Keer op zelfde plek utkomen b eigen keuze Anouk
3010472025 [ "o
01/05/2025 [ do | IL__| cobrdinatie | DL Z1-2. met 3x10 73 T5km temoo Frank Jeroen
0210512025 [t
031052025 | za | DL rall__|9.00 uur ClkoTrall aroep ca. 10-15km 910 kmi
8:00 uur CIKO Tona distance
0410512025 [z
05/05/2025 [ ma Il
061052025 [ IL__| cobrdinatie |3 (1-3-51 p=1/2 van versnelina 0km temoo Juditn
0710512025
0810512025 DL | souplesse [DLT max60 min M tempo Fiiao Frank
0910512025 [t
1010502025 | za 5,00 uur CikoTrall Groep ca. 10-1km S 10 ki
8:00 uur CIKO Tona distance
1110502025 |70
12/05/2025 [ “ma
13/05/2025 | di | Wi | cobrdinatie | ROSA: 3x (400m-600m) P=(200m-300m) 0km temoo Hugo
14/05/2025 [ “wo
512025 | do | DL | soudlesse [60 heuvelachiia barcours (hewelon 731 Waarten | Robert Jan
16/05/2025 [ ur
1710512025 | za 5700 it CIKGTrall Groep ca. 10-15Kim IOk Edvin
8:00 uur CIKO lona distance
1810512025 |70 [Koning van Soanie Trail- Guiben
19/05/2025 [ “ma
200502025 | ai | Wi | sounlesse P=1/2 van versnelling T5km tembo Juditn
211052025 [“wo
22105/2025 | do | Wi | cobrdinatie |6 x 800m P=2 of (400 meten) 0km temoo Hugo Jeroen
231052025 [ vt
24/05/2025 | za | DL 5,00 uur CikoTrall Groep ca. 10-15km S 10 ki Eduin
8:00 uur CIKO lona distance
512025 |70
2610512025 [“ma
2710512025 | i K| cobrdinatie [is en outs 6 x 4 met om 30" tempowissel P=2 wisselend Driss
281052025 [wo
29/05/2025 | do HEMELVAART- GEEN TRAINING GEEN | TRAINING
301052025 [ vt
31/05/2025 | za | DL 5,00 uur CikoTrall Groep ca. 10-1km S 10 ki Eduin
8:00 uur CIKO Tona distance
0110612025 |70
02/06/2025 | ma 1|
0310612025 | i K| cobrdinatie |2 x (5 x 400m) P=100m: 2e serie sneller 10 ki tempo Juditn
0410612025 [“wo [Bedieqertiesirall Roozendaal- gaat-ie door?
05/06/2025 | do | ML | souplesse |herstel uitiopen na Waarten Frank
060612025 [ vr 1
0710612025 | za | DL 5,00 uur CikoTrall Groep ca. 10-15km S 10 ki Eduin
8:00 uur CIKO Tona distance
0810612025 |70
0910612025 [ “ma
1006/2025 | di | KM _| cobrdinatie |4 x 1000m iedere serie 20 sneller P=25 wisselend Fao
11/06/2025 [ “wo
120062025 [ do | 1L kracht | fartiek wisselend Frank Robert Jan
13/06/2025 [vr
1410612025 | za | DL 5,00 uur CikoTrall Groep ca. 10-1km S 10 ki Eduin
8:00 uur CIKO lona distance
1500612025 [ 70
1610612025 [ ma Il
1710612025 [ di | rachi |5 x (400 - 600m) P=200m / SP= 300 (bv ROSAY 15 ki tempo Driss
18/06/2025 [ “wo
90612025 [ do | e WT Frank Gerrit
2010612025 [t
110612025 [ za | DL S 10 ki Eduin
2210612025 | 70
2310612025 [ “ma
410612025 [ i | DL 15 kim tempo Frank
25/06/2025 [“wo ]
610612025 [do | 1L Climaxioon: 4 x 10 P=2 N 16-10-kim temoo Huoo Jeroen
2710612025 [ vt
2810612025 | za | b [9.00 uur CikoTrail aroep ca 10-15km ST0km | Edwin

'8:00 uur CIKO lona distance.
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