Week 1

totalen

Fit:ﬂ"ire

warming up
techniek houding **
kern deel 1

herstel

kern deel 2

cooling down

slagen/min
18
18
22
18
22
18

min

uo N O o U

30

warming up

techniek houding ***
matig intensief
herstel

matig intensief
cooling down

slagen/min
18
18
22
18
22
18

warming up
techniek houding **
matig intensief
herstel

matig intensief
cooling down

slagen/min
18
18
22
18
22
18

min

u AR OO U

30

weektotaal
min

90

Week 3

totalen

warming up

techniek ademhaling *
matig intensief

herstel

matig intensief
cooling down

18
18
22
18
22
18

warming up

techniek houding ***
matig intensief
herstel

intensief

cooling down

18
18
22
18
24
18

warming up

techniek ademhaling *
matig intensief

herstel

matig intensief
cooling down

18
18
22
18
22
18

120

Week 5

totalen

warming up
techniek houding **
matig intensief
herstel

matig intensief
cooling down

18
22
22
18
22
18

o r oo u

35

warming up

techniek houding ***
matig intensief
herstel

intensief

cooling down

18
22
22
18
24
18

14

v

35

warming up
techniek houding **
matig intensief
herstel

intensief

cooling down

18
18
22
18
24
18

SBuwrSaun

110

Week 7

totalen

warming up
techniek houding **
kern deel 1

herstel

kern deel 2

cooling down

18
22
18
22
18

21

a

45

warming up

techniek houding ***
matig intensief
herstel

intensief

cooling down

18
18
22
18
24
18

23

wi

45

warming up

techniek houding ***
matig intensief
herstel

matig intensief
cooling down

18
18
22
18
22
18

20

13

50

140




X7

Fit4Fire

7

Week 9

totalen

totalen

warming up
techniek houding **
matig intensief
herstel

matig intensief
cooling down

warming up
techniek houding (1)
10 x 2 minuten

cooling down

intensief gevolgd door
1minuut herstel

slagen/min
18
18
22
18
22
18

18

24/18

warming up

techniek houding ***
5x 3 minuten intensief
gevolgd door 1 minuut
herstel

cooling down

warming up
techniek houding (2)

matig intensief

herstel

intensief

cooling down

slagen/min min
18 5

18 5
24/18 20
18 10

40

18 5
22 18
18 S)
24 9

warming up
techniek houding **
matig intensief
herstel

matig intensief
cooling down

warming up
techniek houding (1)

matig intensief

herstel

matig intensief

cooling down

slagen/min
18
18
22
18
22
18

18
22
18
22

130




