
Evy Hardlopen Schema Op Papier
Je kunt kiezen voor een hardloopschema op papier. eerste week wandel je alleen, duurt in totaal
10 weken, Pdf van Start to Run van Evy Gruyaert: 10 weken. 

Rennen met Evy. De Start to Run podcasts van de Belgische
radio Één zijn al jaren een grote hit. Op deze site kun je alle
mp3's van de lessen 0-5 km en 5-10.
Het volgende schema is speciaal opgesteld voor beginnende lopers en zou u normaal moeten
toelaten in 10 weken 5 kilometer aan een stuk te doen lopen. 
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