
Dinsdag 3 december - Duurloop 65 minuten 
 
 
Ronde 1: inlopen rekken/strekken 
Ronde 2: duurloop 65 minuten (op dijk bij Roei- en zeilvereniging Gianna tegengekomen) 
Ronde 3: rust 
Ronde 4: Terug naar huis 
 
 

 
 
Duurloop 11.43 km in 65 minuten is een gemiddelde snelheid van 10.55 km/uur. 
 
Duurloop inclusief Mastenbroekerbrug, Twistvlietbrug en de Westerveldsebult vanaf de flauwe zijde. 
Koud maar zonnig. 



 
 



 


