“ Intensiteit - te lopen tempo's:

A.D 70% | 75% | 80% | 85% | 90% | 95% || 100% | 105% | 110% | 115% | 120%

255" | 24" | 225" | 21" 20" 19" 18" 17 16.5" 15.5" 15" 100 M.
3'00"

4'17" | 4'00" | 3'45" | 3'32" | 3'20" | 3'09" | 3'00" 2'51" 2'44" 237" 2'30" 1000 M.

26.5" | 245" | 23" 22" | 20.5" | 19.5" || 18.5" 17.5" i 16" 15.5" 100 M.
3'05"

424" | 4'07" | 351" | 3'38" | 3'26" | 3'15" || 3'05" 2'56" 2'48" 2'41" 2'34" 1000 M.

27" | 255" | 24" | 225" | 21" | 21.5" 19" 18" 17.5" 16.5" 16" 100 M.
3'10"

431" | 413" | 358" | 3'44" | 3'31" | 336" || 310" 3'01" 2'53" 2'45" 2'38" 1000 M.

28" 26" | 245" | 23" [ 21.5" | 20.5" || 19.5" 18.5" 17.5" 1 16" 100 M.
3!15"

4'39" | 420" | 4'04" | 3'49" | 337" | 325" || 315" 3'06" 2'57" 2'49" 2'42" 1000 M.

285" | 26.5" | 25" | 23.5" | 22" 21" 20" 19" 18" 17.5" 16.5" 100 M.
3'20"

4'46" | 427" | 4'10" | 3'55" | 3'42" | 331" || 320" 3'10" 3'01" 2'54" 2'46" 1000 M.

295" | 27.5" | 25.5" | 24" 23" | 215" | 20.5" 19.5" 18.5" 18" 1 100 M.
3'25"

4'53" | 433" | 4'16" | 4'01" | 3'48" | 3'36" || 325" 3'15" 3'06" 2'58" 2'51" 1000 M.

30" 28" | 26.5" | 24.5" | 23.5" | 22" 21" 20" 19" 18.5" 17.5" 100 M.
3'30"

5'00" | 4'40" | 4'23" | 407" [ 3'53" | 341" | 330" 3'20" 311 3'03" 2'55" 1000 M.

30.5" | 285" | 27" | 255" | 24" | 225" | 215" 20.5" 19.5" 18.5" 18" 100 M.
3'35"

S'07" | 447" | 429" | 413" [ 3'59" | 3'46" | 335" 3'25" 3'15" 3'07" 2'59" 1000 M.

31.5" | 29.5" | 27.5" | 26" | 24.5" | 23" 22" 21" 20" 19" 18.5" 100 M.
3'40"

5'14" | 453" | 4'35" | 419" [ 4'04" | 352" | 340" 3'30" 3'20" 311" 3'03" 1000 M.

32" 30" 28" | 26.5" | 25" | 235" || 225" 21.5" 20.5" 19.5" 19" 100 M.
3'45"

521" | 5'00" | 4'41" | 425" | 4'10" [ 3°57" || 3'45" 3'35" 3'25" 3'16" 3'08" 1000 M.

33" | 30.5" | 29" 27" | 255" | 24" 23" 22" 21" 20" 19" 100 M.
3'50"

529" | 5'07" | 4'48" | 4'31" | 4'16" | 4'02" || 3'50" 3'39" 3'29" 3'20" 3'12" 1000 M.

33.5" | 31.5" | 29.5" | 27.5" | 26" | 245" | 23.5" 22.5" 21.5" 20.5" 19.5" 100 M.
3'55"

5'36" | 513" | 454" | 436" | 421" | 4'07" || 3'55" 3'44" 3'34" 3'24" 3'16" 1000 M.

345" [ 32" 30" 28" | 26.5" | 25.5" 24" 23" 22" 21" 20" 100 M.
4'00"

5'43" | 520" | 5'00" | 4'42" | 4'27" | 4'13" || 4'00" 3'49" 3'38" 3'28" 3'20" 1000 M.

35" | 32.5" [ 30.5" | 29" 27" 26" 24'5" 23.5" 22.5" 21.5" 20.5" 100 M
4'05"

550" | 526" | 506" | 448" [ 4'32" | 418" | 405" 3'54" 3'43" 3'33" 324" 1000 M.

355" | 335" | 31.5" [ 29.5" | 28" | 26.5" 25" 24" 22.5" 21.5" 21" 100 M.
4'10"

557" | 533" | 513" | 454" [ 4'38" | 423" | 410" 3'58" 347" 337" 328" 1000 M.

36.5" | 34" 32" 30" | 285" | 27" 25'5" 245" 23" 22" 21.5" 100 M.
4'15"

6'04" | 5'40" | 519" | 5'00" [ 4'43" | 428" | 415 4'03" 3'52 342" 333" 1000 M.

37" | 345" | 32.5" | 30.5" | 29" | 27.5" 26" 25" 23.5" 22.5" 21.5" 100 M.
4'20"

6'11" | 547" | 525" | 5'06" [ 4'49" | 4'34" | 420" 4'08" 3'56" 3'46" 3'36" 1000 M.

38" 35" 33" 31" | 29.5" | 28" 26.5" 25.5" 24" 23" 22" 100 M.
4'25"

6'19" | 5'53" | 531" | 512" | 4'54" | 4'39" || 4'25" 4'13" 4'01" 3'50" 3'41" 1000 M.

38.5" [ 36" 34" 32" 30" | 28.5" 27" 25.5" 24.5" 23.5" 22.5" 100 M.
4'30"

6'26" | 6'00" | 5'38" | 518" | 500" | 4'44" | 4'30" 4'17" 4'05" 3'55" 3'45" 1000 M.




“ Intensiteit - te lopen tempo's:

A.D 70% | 75% | 80% | 85% | 90% | 95% || 100% | 105% | 110% | 115% | 120%
38.5" | 36" 34" 32" 30" | 28.5" 27" 25.5" 24.5" 23.5" 22.5" 100 M.
4'30"
6'26" | 6'00" | 5'38" | 518" [ 5'00" | 4'44" | 4'30" 4'17" 4'05" 3'55" 3'45" 1000 M.
39.5" | 36.5" | 34.5" | 32.5" | 30.5" | 29" 27.5" 26" 25" 24" 23" 100 M.
4'35"
6'33" | 6'07" | 544" | 524" [ 5'06" | 4'49" | 435" 4'22" 4'10" 3'59" 3'49" 1000 M.
40" | 37.5" | 35" 33" 31" | 29.5" 28" 26.5" 25.5" 24.5" 23.5" 100 M.
4'40"
6'40" | 6'13" | 550" | 529" | 511" [ 4'55" || 4'40" 427" | 415" 4'03" 3'53" 1000 M.
40.5" | 38" | 355" | 335" | 31.5" | 30" 28.5" 27" 26" 25" 24" 100 M.
4'45"
6'47" | 620" | 556" | 535" | 5'17" [ 5'00" || 4'45" 4'31" 4'19" 4'08" 3'58" 1000 M.
41.5" | 38.5" | 36.5" | 34" 32" | 30.5" 29" 27.5" 26.5" 25" 24" 100 M.
4'50"
6'54" | 627" | 6'03" | 5'41" | 522" | 5'05" || 4'50" 4'36" 424" 4'12" 4'02" 1000 M.
42" | 39.5" | 37" | 345" | 33" 31" 29.5" 28" 27" 25.5" 24.5" 100 M.
4'55"
7'01" | 6'33" | 6'09" | 5'47" | 528" [ 511" || 4'55" 4'41" 4'28" 4'17 4'06" 1000 M.
43" 40" | 37.5" | 35.5" | 33.5" | 31.5" 30" 28.5" 27.5" 26" 25" 100 M.
5'00"
7'09" | 6'40" | 6'15" | 5'53" [ 5'33" | 5'16" | 5'00" 4'46" 4'33" 421" 4'10" 1000 M.
435" | 40.5" | 38" 36" 34" 32" 30.5" 29" 27.5" 26.5" 25.5" 100 M.
5'05"
7'16" | 6'47" | 621" | 5'59" [ 5'39" | 521" | 5'05" 4'50" 437" 4'25" 4'14" 1000 M.
445" | 41.5" | 39" | 36.5" | 34.5" | 32.5" 31" 29.5" 28" 27" 26" 100 M.
5'10"
7'23" | 6'53" | 628" | 6'05" [ 5'44" | 526" | 510" 4'55" 4'41" 4'30" 4'18" 1000 M.
45" 42" | 39.5" | 3r" 35" 33" 31.5" 30" 28.5" 27.5" 26" 100 M.
5'15"
7'30" | 7'00" | 6'34" | 6'11" | 5'50" [ 5'32" || 5'15" 5'00" 4'46" 4'34" 422" 1000 M.
455" | 42.5" | 40" | 37.5" | 35.5" | 33.5" 32" 30.5" 29" 28" 26.5" 100 M.
520"
737" | 7'07" | 6'40" | 6'16" | 5'55" [ 5'37" || 5'20" 5'05" 4'51" 4'38" 427" 1000 M.
46.5" | 43.5" | 40.5" | 38" 36" 34" 32.5" 31" 29.5" 28.5" 27" 100 M.
525"
744" | 713" | 6'46" | 622" | 6'01" | 5'42" || 5'25" 5'10" 4'55" 4'43" 4'31" 1000 M.
47" 44" 41" 39" | 36.5" | 34.5" 33" 31.5" 30" 28.5" 27.5" 100 M.
5'30"
7'51" | 720" | 6'52" | 628" | 6'07" [ 547" || 5'30" 5'14" 5'00" 447" 4'35" 1000 M.
48" | 44.5" | 42" | 39.5" | 37" | 355" || 33.5" 32" 30.5" 29" 28" 100 M.
5'35"
7'59" | 727" | 659" | 6'34" [ 6'12" | 6'53" | 535" 519" 505" 4'51" 4'39" 1000 M.
48.5" | 45.5" | 425" | 40" 38" 36" 34" 32.5" 31" 29.5" 28.5" 100 M.
5'40"
8'06" | 7'33" | 705" | 6'40" [ 6'18" | 6'58" | 5'40" 524" 509" 4'56" 4'43" 1000 M.
49.5" | 46" 43" | 40.5" | 38.5" | 36.5" || 34.5" 33" 31.5" 30" 28.5" 100 M.
5'45"
8'13" | 740" | 7'11" | 6'46" [ 623" | 6°03" || 545" 529" 5'14" 5'00" 447" 1000 M.
50" | 46.5" | 43.5" [ 41" 39" 37" 35" 33.5" 32" 30.5" 29" 100 M.
5'50"
820" | 747" | 717" | 6'52" [ 6'29" | 6'08" [ 550" 5'33" 5'18" 5'04" 4'52" 1000 M.
50.5" | 47.5" | 445" | 415" | 39.5" | 37.5" || 35.5" 34" 32.5" 31" 29.5" 100 M.
5'65"
827" | 7'53" | 724" | 6'58" | 6'34" | 6'14" || 5'55" 5'38" 523" 5'09" 4'56" 1000 M.
51.5" | 48" 45" | 42.5" | 40" 38" 36" 34.5" 32.5" 31.5" 30" 100 M.
6'00"
8'34" | 8'00" | 7'30" | 7'03" | 6'40" | 6'19" | 6'00" 5'43" 527" 5'13" 5'00" 1000 M.




