Week Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag

O© 00 N O Ul A W N —

Al ala A =
u N W N 2 O

ZOVEEL
ZOVEEL
ZOVEEL

iGOC

TRAINING SCHEMA

ALS
ALS
ALS
Tu x1
Tu x1
Tu x1
Tu x1
1-2u x1
1-2u x1
1-2u x1
1-2u x1
5-6u x1
1-2u x2
1-2u x2

L7 &v
\ tﬂ/ 2
p=)

AMINO!

JE
JE
JE

KAN
KAN
KAN

Zaterdag
Zondag

Tux1
2u x1
3-4u x1
4-5u x1
3-4u X1
4-5u x1
5-6u x1
5-6u x1
3-4u x2
5-6u x1
3-4u x2
5-6u x1
5-6u x2
3-4u x2
5-6u x2

Ondergrond

Vlak
Viak
Viak
Viak
Kleine heuvels
Kleine heuvels
Kleine heuvels
Kleine heuvels
Kleine heuvels
Bergachtig
Kleine heuvels
Kleine heuvels
Bergachtig
Bergachtig
Bergachtig



