Niveaus van hardlopers

Niveau 1 

Beginniveau: 

Startende hardloper. Gezond, geen medische problemen, een redelijke algemene conditie. In staat tot het bijwonen van de training voor minstens een uur.

Niveau 2
Beginniveau: 

In staat tot het zonder onderbreking hardlopen van 3 km in maximaal 21 minuten en het deelnemen aan de training gedurende anderhalf uur.

Niveau 3

Beginniveau:

· Duurvermogen: 7 kilometer

· In staat tot: 5 km in 32 minuten

Niveau 4

Beginniveau: 

· Duurvermogen: 12 km

· In staat tot: 10 km in 60 minuten

Niveau 5
Beginniveau: 

· Duurvermogen 15 km

      -     In staat tot: 10 km in 55 minuten

