
Dinsdag 26 november - Duurloop 95 minuten 
 
 
Ronde 1: inlopen rekken/strekken (bij atletiekbaan Ben gezien) 
Ronde 2: duurloop 95 minuten (op Holtenbroekerdijk Gianna tegengekomen) 
Ronde 3: rust 
Ronde 4: Terug naar huis 
 
 

 
 
Duurloop 16.20 km in 95 minuten is een gemiddelde snelheid van 10.23 km/uur. 



 
 



 


