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Bijv. halve marathon binnen 1.50.00

Doel jaar: 2016

1 keer onder de 1.55.00 lopen
Zwakke plek in rug versterken >—[ Doel dit kwartaal:

Weekschema volhouden min. 35 km

3 maal fitness nadruk; rug en buik >—[ Doelen le week:




