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Training – Uithoudingsvermogen 
 
 

Warming up 
 
15 min Rustig joggen en langlaufpas (Zone 1) 
 
 

Techniek 
 
50 m 20 passen hardlopen met zo hoog mogelijke kniehef 20 passen rustig 
hardlopen 
50 m langlauf probeer zo ver mogelijk uit te strekken en door het water te 
glijden 
 

Uithoudingsvermogen 
Gedurende 30 minuten 50 m snel hardlopen in het water (alle 50 m in hetzelfde 
constante tempo!!!) afwisselen met 100 m langlauf of rustig rennen in het water 
(zone 2). Blijf van de kanten af en probeer de bochten zo vloeiend mogelijk te 
lopen. 

Cooling down 
 
10 m rustig joggen en langlaufpas (Zone 1) 


