Wesk 1

Week 2

Wesk 3

Wesk 4

Week 5

Week &

Wesk 7

Wesk &

Wesk @

Wesk 10

Wesk 11

Wesk 12

Groepstraining

Groepstraining
2
3

Groepstraining
2
3

Groepstraining
2
3

10 min
10 min

10 min

10 min
10 min

10 min

10 min
10 min

10 min

10 min
10 min

10 min

10 min
10 min

10 min

10 min
10 min

10 min

10 min
10 min

10 min

10 min
10 min

10 min

10 min
10 min

10 min

10 min
10 min

10 min

10 min
10 min

10 min

10 min
10 min

10 min

2 min

2 min

2 min
3 min

3 min

2 min

3 min
3 min

5 min

4 min
8 min

10 min

8 min
8 min

10 min

12 min
12 min

12 min

16 min
14 min

16 min

10 min
5 min

10 min

30s

30s

30s
1 min

3 min

2 min
2 min

2 min

1 min
2 min

2 min

2 min
2 min

3 min

2 min
2 min

2 min

2 min
2 min

2 min

2 min
2 min

3 min

2 min
2 min

3 min

4 min
4 min

4 min

4 min
4 min

5 min

& min
& min

4 min

& min
4 min

4 min

8 min
4 min

4 min

10 min
10 min

10 min

4 min
4 min

18 min

25 min
30 min

30 min

2 min
1 min

2 min
1 min

2 min

2 min
2 min

2 min

2 min
2 min

2 min

3 min
3 min

2 min

2 min
1 min

2 min
1 min

2 min
2 min

2 min

2 min

Amin30s
2min

2min30s

2min30s
3min

3min

2min30s
3min

3min

3min
3min

4 min

4 min
5min

4 min

4 min
5min

3min

7 min
7 min

5min

8 min
10 min

10 min

8 min
10 min

10 min

14 min
14 min

14 min

16 min

18 min

Amin30s
2 min

2min30s

2min30s
2 min

2 min

2min30s
2 min

2 min

2 min

2 min
3 min

3 min

2 min
3 min

3 min
3 min

3 min

3 min
2 min

2 min

3 min
2 min

2 min

3 min
4 min

4 min

3 min
4 min

4 min

4 min
4 min

5 min

5 min
5 min

3 min

5 min
& min

5 min

9 min
10 min

5 min

10 min
10 min

12 min

10 min
10 min

12 min

2 min
2min30s

3 min

3 min
3 min

3 min

3 min
3 min

2 min

2 min
2 min

3 min

3 min
3 min

3 min

3 min

3 min

3 min

2 min
2 min

2min30s

2min30s
2 min

2 min

2min30s
2 min

2 min

30
2 min

2 min

4 min
4 min

& min

5 min
4 min

7 min

2 min
1 min

2min30s

2min30s
1 min

2min30s
1 min

30s

2 min

2 min
5 min

5 min
5 min

5 min

5 min
5 min

5 min

5 min
5 min

5 min

5 min
5 min

5 min

5 min
5 min

5 min

5 min
5 min

5 min

5 min
5 min

5 min

5 min
5 min

5 min

5 min
5 min

5 min

5 min
5 min

5 min

5 min
5 min

5 min

5 min
5 min

5 min

30 min
33 min

37 min 30s

38 min
36 min

36 min

38 min
36 min

39 min

35 min 30s
37 min

39 min

41 min 305
45 min

42 min

42 min
44 min

44 min

4T min
48 min

54 min

50 min
52 min

52 min

55 min
52 min

56 min

55 min
55 min

54 min

53 min
54 min

52 min

52 min
52 min

57 min



