Stap je mee?

Weekschema per niveau

L
(o) G-sport
- Vlaanderen




Niveau 8 ,/oo n
Vanz [ 72 ) ..2220.. tot 7| 77 | 20w bee/d =

Week ...J..

- Weekdag m Aantal gezette stappen

.. Yendty.... 2500stappen PFFO........stappen
2 ﬂ/?f/g/, » 2000stappen | LTS, stappen
3 L Woensitp.......... 2500stappen .. Z087..............stappen
¢ Dindivd.......... RusT
S %‘//gﬂ ,,,,,,,,,,,, 2500stappen .. Z9.......stappen
6 ... jé/@ ............ 2000stappen | LTEF .. stappen
[ j//dé% ,,,,,,,,,,,, 2500stappen | . 7. stappen

14000 stappen J#700...........stappen



Niveau |

- \ALEGET m Aantal gezette stappen

1000 stappen** ...stappen

2 1000 stappen** et te et veete en eenseee nee ene oo STAPPEN
3 1000 stappen** et cer e e e e e e e e STAPPEN
4 1000 stappen** SRR v-] o) o =19
5 1000 stappen** SRR  v- ] o o =14
6 1000 stappen** et e e e e e e e e e STAPPEN
7 1000 stappen** et rre e cer e e e e e e e e STAPPEN

7000 stappen et eeeen et e e e e e e een o STAPPEN

** = maximum 2x stoppen om te rusten



Niveau 2

- Weekdag Aantal gezette stappen

1000 stappen* ...stappen

2 1000 stappen™®  ....oiieiiie e L SEAPPEN
3 1000 stappen™®  ....oooiieiiii e e e SEAPPEN
4 1000 stappen™®  ....coooiiiiie e e e SEAPPEN
5 1000 stappen™® ... e e SEAPPEN
6 1000 stappen™®  ....oceieiiiie e e L SEAPPEN
7 1000 stappen™®  ....coiiiiiice e e e SEAPPEN

7000 stappen  ...........cccccceeeeennee e StAPPEN

* = maximum 1x stoppen om te rusten



Niveau 3

n

- Weekdag m Aantal gezette stappen

1000 stappen ...stappen
2 1000 stappen RN - | o] o =] o
3 1000 stappen PRIt - | o] o114
4 1000 stappen P UPRRRRPRRN 1 v o] 0 =14
5 1000 stappen P UPRRRRPRRN 1 - o] ¢ =14
6 1000 stappen PR 1 v o] ¢ =14
7 1000 stappen R UPRRRRRRRN 1 > o] ¢ =14

7000 stappen  ...........cccccceeeeennee e StAPPEN



Niveau 4

- Weekdag m Aantal gezette stappen

1500 stappen ...stappen

2 1000 stappen P UPRRRRPRRN1 > o] ¢ =19
3 1500 stappen PRIt - | o] o114
4 1000 stappen P UPRRRRPRRN 1 v o] 0 =14
5 1500 stappen P UPRRRRPRRN 1 - o] ¢ =14
6 1000 stappen PR 1 v o] ¢ =14
7 1500 stappen R UPRRRRRRRN 1 > o] ¢ =14

9000 stappen ..........cccceveieeen StappenN



Niveau 5

- Weekdag m Aantal gezette stappen

1500 stappen ...stappen

2 1500 stappen PRI - - | o] o =1 o
3 1500 stappen RPN - | o] ¢ =14
4 1500 stappen PRI - | o] o =14
5 1500 stappen P PRPPRPRPRRR S - | o] o =14
6 1500 stappen PPN - | o] ¢ =14
7 1500 stappen PRI - | o] ¢ =14

10500 stappen  .........cccccecee e veeneeeen . StAPPEN



Niveau 6

- Weekdag m Aantal gezette stappen

2000 stappen ...stappen
2 1500 stappen RIS - | o] o =] o
3 2000 stappen O UPPRRRRRRN 1 - | o] ¢ =14
4 1500 stappen PRSI 1 > | o] ¢ =14
5 2000 stappen PRI 1 =] o o =14
6 1500 stappen PRI =] o] o =14
7 2000 stappen PRI =] o o =14

12500 stappen  .........cccceeeeevee e SEAPPEN



Niveau 7

n

- Weekdag m Aantal gezette stappen

2000 stappen ...stappen
2 2000 stappen RN - | o] o =] o
3 2000 stappen PRIt - | o] o114
4 2000 stappen P UPRRRRPRRN 1 v o] 0 =14
5 2000 stappen P PUPPRRRPRRN 1 =] o o =1 ¢
6 2000 stappen reeteeeen e aee eeee eee enn eee een one STAPPEN
7 2000 stappen PPN 1 =] o o =14

14000 stappen  .........c.cccceeeeevenee . StAPPEN



Niveau 8

- Weekdag m Aantal gezette stappen

2500 stappen ...Stappen

2 2000 stappen P UPRRRRPRRN1 > o] ¢ =19
3 2500 stappen PRIt - | o] o114
5 2500 stappen P UPRRRRPRRN 1 - o] ¢ =14
6 2000 stappen PR 1 v o] ¢ =14
7 2500 stappen R UPRRRRRRRN 1 > o] ¢ =14

14000 stappen ............c.ccoceeeennee e StappenN



Niveau 9

- Weekdag m Aantal gezette stappen

3000 stappen . ...stappen

2 2000 stappen PRI - - | o] o =1 o
3 3000 stappen RPN - | o] ¢ =14
5 3000 stappen P PRPPRPRPRRR S - | o] o =14
6 2000 stappen PPN - | o] ¢ =14
7 3000 stappen PRI - | o] ¢ =14

16000 stappen  .........c..ccccce e ve e . StAPPEN



Niveau |0

n

- Weekdag m Aantal gezette stappen

3000 stappen ...Stappen
2 3000 stappen RN - | o] o =] o
3 3000 stappen PRIt - | o] o114
5 3000 stappen P UPRRRRPRRN 1 - o] ¢ =14
6 3000 stappen reeteeeen e aee eeee eee enn eee een one STAPPEN
7 3000 stappen PPN 1 =] o o =14

18000 stappen  .........c.ccceeeevevenee . SEAPPEN



Niveau | |

- Weekdag m Aantal gezette stappen

4000 stappen ...stappen
3 3000 stappen O UPPRRRRRRN 1 - | o] ¢ =14
5 4000 stappen P UPPRRRRPRRN 1 | o] ¢ =14
7 3000 stappen PRSI 1 > | o] ¢ (=14

14000 stappen ..............cccceueneeeen . StAppen



Niveau | 2

- Weekdag m Aantal gezette stappen

4000 stappen ...Stappen

3 4000 stappen PRIt - | o] o114
5 4000 stappen P UPRRRRPRRN 1 - o] ¢ =14
7 4000 stappen R UPRRRRRRRN 1 > o] ¢ =14

16000 stappen ............cccoceeeenne s StAPpPeEN



Niveau | 3

- Weekdag m Aantal gezette stappen

4000 stappen ...Stappen

3 4000 stappen PRIt - | o] o114
5 4000 stappen P UPRRRRPRRN 1 - o] ¢ =14
7 4000 stappen R UPRRRRRRRN 1 > o] ¢ =14

16000 stappen ............cccoceeeenne s StAPpPeEN



Niveau | 4

- Weekdag m Aantal gezette stappen

6000 stappen ...Stappen

3 4000 stappen PRIt - | o] o114
5 6000 stappen P UPRRRRPRRN 1 - o] ¢ =14
7 4000 stappen R UPRRRRRRRN 1 > o] ¢ =14

20000 stappen ...........ccccceeeeeenen o Stappen



Niveau |5

n

- Weekdag m Aantal gezette stappen

6000 stappen ...Stappen
3 4000 stappen PRIt - | o] o114
5 6000 stappen P UPRRRRPRRN 1 - o] ¢ =14
7 4000 stappen R UPRRRRRRRN 1 > o] ¢ =14

20000 stappen ............ccceeee e e . StAPpPEN



Niveau | 6

- Weekdag m Aantal gezette stappen

8000 stappen ...Stappen

3 4000 stappen PRIt - | o] o114
5 6000 stappen P UPRRRRPRRN 1 - o] ¢ =14
7 4000 stappen R UPRRRRRRRN 1 > o] ¢ =14

22000 stappen ...........ccceeeeenenenn Stappen



Niveau |7

- Weekdag m Aantal gezette stappen

8000 stappen
3 4000 stappen
5 8000 stappen
7 4000 stappen

24000 stappen

...stappen

...stappen

...Stappen

...stappen

...Stappen



Niveau | 8

- Weekdag m Aantal gezette stappen

8000 stappen ...Stappen

3 8000 stappen PRIt - | o] o114
6 8000 stappen PR 1 v o] ¢ =14

24000 stappen ... Stappen



Niveau | 9

n

- Weekdag m Aantal gezette stappen

8000 stappen ...Stappen
3 6000 stappen PRIt - | o] o114
6 10000 stappen PR 1 v o] ¢ =14

24000 stappen ............cccceeee e eenene . StAppeEN



Niveau 20

- Weekdag m Aantal gezette stappen

10000 stappen ...Stappen

3 5000 stappen PRIt - | o] o114
6 10000 stappen PR 1 v o] ¢ =14

25000 stappen ... Stappen



Niveau 21

- Weekdag m Aantal gezette stappen

10000 stappen ...Stappen

3 7000 stappen PRIt - | o] o114
6 10000 stappen PR 1 v o] ¢ =14

27000 stappen ...........ccceeeeenenn.n Stappen



O G-sport
4

V]aanderen




