
Dinsdag 10 december - Duurloop 95 minuten 
 
 
Al een paar dagen niet heel fit. Verkouden en zere rug. 
Weinig zin in lopen, maar het weer was prachtig: de hele training een heerlijk zonnetje. 
Niet hard gelopen, maar wel lekker. 
Aan het eind van de tijd was ik pas bij de Wijde AA dus moest toen nog een kilometer naar huis. 
Voordeel was wel dat ik even een foto van de Wijde AA kon maken. 
 
Ronde 1: inlopen rekken/strekken 
Ronde 2: duurloop 95 minuten 
Ronde 3: rust 
Ronde 4: Terug naar huis 
 
 

 
 
Duurloop 15.33 km in 95 minuten is een gemiddelde snelheid van 9.68 km/uur. 
 
Duurloop inclusief Mastenbroekerbrug, Twistvlietbrug en Westerveldsebult vanaf de flauwe zijde.. 



 
 



 
 



 



 


