ESSENTIEEL

10-WEEKS TRAININGSSCHEMA ;i
¥ OPTIONEEL
MAANDAG DINSDAG WOENSDAG DONDERDAG VRIJDAG ZATERDAG ZONDAG
5x 3 minheuvel 4-5x1,5kmelke . DL120-130 min
cro?;?rta?rfmin (van50-80m) herstelloop herhaling een sk Wg;ﬁa”;'gol\fec N1met laatste
45-60 ming continuop en af 30min paar sec sneller snel 5kmin
N3.Pauze 1min dande vorige N3 marathontempo
5-4-3-2-1min Climaxloop: DL4SminN1+4 [ DL 140-150min
Duurloop 60 min | continu heuvel s 5kmN1+3km s x60m tweede helft
(max 10 km) N1 openafN4. N2 +1km (geen versnellings- cleidelik naar
Pauze Tmin pauze) lopen 9 sz
'DISO min 6x3minN4. 3x12min N3, BL3OminNIof PP .
f ; ) rust of DL160-180 min
DI 50 min (max Pagze_2m|r1 rust Pagze_2m|r1 rust crosstraining (max 32km) N1
8km) N1 rustig joggen rustig joggen 45-60 min N1
' heenen . . '
herstelloo weerloop: heen bL 3%2'8;\” of bL Zé)nrg?eerna Halve marathon
rust 40 min P 15-20min N2, crosstraining rust versnellings- met warming-up
terug 30-90 sec 45-60 min N2 lopen en cooling down
sneller
' ' Vaartspel 45 min
Climaxloop: g‘g_rggts‘zz
DL50min(max | 5kmN1+3km DL 30 min N1of
5 rust 8km) N1 N2+TkmN3 | crosstraining | Mesiveisia ® 3x rust DL 32kmNI
(geen pauze) N4. Pauze rustig
joggen
8% 3 min N4 DL40minN1+4 3x1,5kmeerste DL22-25km
rust of Pauze 2 min. x60m DL10km e N3deandere |tweede helftiets
crosstraining rustiaioagen versnellings- marathontempo steeds iets sneller dan de
91099 lopen sneller eerse helft
3x2minN4. ' ' '
DL 30 min N1of Pauze 2 min ) DL22-25km
rust of rustig joggen + 6 sk mzlt_ZGSBWL](I;w'\lﬂS DL 60 min (max rust max N2 met
crosstraining xTmin N4. Pauze Pauze 5 min : 10 km) N1 laatste 5kmin
45-60 min Tminrustig marathontempo
joggen
' '2 Xx2min N4.
Pauze 2 min
rustig joggen + heenen
6 x1min N4. weerloop:heen | DL 30 min N1of
cro;g?:a?riin heg%tili%op Pauze Tmin rust 15-20 min N2, rust of DLnr;naaxxﬁzuur
9 rustig joggen + terug 30-90 sec crosstraining
4 x30secN4. sneller
Pauze 30 sec
rustig joggen
h h DL50 min N2+ DL45minN1+4
DL 30-45minN1 | DL 50 minNT4.x 10 miniets x60m 5km niet sneller
of rust of 90 secN4. rust rust h
crosstrainin Pauze 2 min sneller dan versnellings- danN2
9 marathontempo lopen
V heenen 4 DL 20 minN1+4
DL30minN1of | weerloop: heen DL 30 minN1 <60m
rust of 15 min N1, terug rust waarin 4 x 30 sec rust versnellings- Mnnnmu“
crosstraining in marathon- snel Iopeng

tempo




