
 Stuurkaart training Survivalrun  
 

   

Datum:  
Doelgroep:                          

 

 
Serie 

 
Sets 

 
Omschrijving activiteit 

 
Intensiteit (I) 

 
Pauze (P) 

 
Seriepauze (SP) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   


