
Week 12

Dag Training Opmerking
45 Duurtraining 45 min. D1 duurloop
60 Interval 60 min. D1 met 6 x 3 min. D2-D3, P 3 min.
30 Herstelloop 30 min. D0-D1	
40 Tempoduur 40 min. D1-D2 met 10 min. D2
60 Duurtraining 60 min. D1, rustige duurloop
235 min.

Week 11

Dag Training Opmerking
45 Duurtraining 45 min. D1 duurloop	
60 Interval 60 min. D1 met 4 x 5 min. D3, P 3 min.
30 Herstelloop 30 min. D0-D1	
45 Tempoduur 45 min. D1-D2 met 3 x 5 min. D2, P 5 min.
75 Duurtraining 75 min. D1, rustige duurloop
255 min.

Week 10

Dag Training Opmerking
45 Duurtraining 45 min. D1 duurloop	
60 Interval 60 min. D1 met 7 x 3 min. D3, P 2 min.
30 Herstelloop 30 min. D0-D1
45 Tempoduur 45 min. D1-D2 met 20 min. D2
90 Duurtraining 90 min. D1, rustige duurloop
270 min.

Week 9

Dag Training Opmerking
45 Duurtraining 45 min. D1 duurloop
45 Interval 45 min. D1 met 5 x 2 min. D2-D3, P 2 min.
30 Herstelloop 30 min. D0-D1
40 Tempoduur 40 min. D1-D2 met 15 min. D2
75 Duurtraining 75 min. D1, rustige duurloop
235 min.

Hardloop Trainingsschema 30 km 4-5 x/week
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Week 8

Dag Training Opmerking
60 Duurtraining 60 min. D1 duurloop
60 Interval 60 min. D1 met 5 x 5 min. D3, P 2 min.
30 Herstelloop 30 min. D0-D1
45 Tempoduur 45 min. D1-D2 met 2 x 12 min. D2, P 4 min. 
90 Duurtraining 90 min. D1, rustige duurloop
285 min.

Week 7

Dag Training Opmerking
60 Duurtraining 60 min. D1 duurloop
60 Interval 60 min. D1 met 6 x 5 min. D3, P 2 min.
30 Herstelloop 30 min. D0-D1
50 Tempoduur 50 min. D1-D2 met 30 min. D2
100 Duurtraining 100 min. D1, rustige duurloop
300 min.

Week 6

Dag Training Opmerking
45 Duurtraining 45 min. D1 duurloop
60 Interval 60 min. D1 met 4 x 8 min. D2-D3, P 2 min.
30 Herstelloop 30 min. D0-D1
50 Tempoduur 50 min. D1-D2 met 2 x 20 min. D2, P 5 min.
120 Duurtraining 120 min. D1, rustige duurloop
305 min.

Week 5

Dag Training Opmerking
45 Duurtraining 45 min. D1 duurloop
45 Interval 45 min. D1 met 5 x 3 min. D3, P 2 min.
30 Herstelloop 30 min. D0-D1
45 Tempoduur 45 min. D1-D2 met 15 min. D2
75 Duurtraining 75 min. D1, rustige duurloop
240 min. Relatief rustige week

Hardloop Trainingsschema 30 km 4-5 x/week
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Week 4

Dag Training Opmerking
60 Duurtraining 60 min. D1 duurloop
60 Interval 60 min. D1 met 6 x 7 min. D2-D3, P 2 min.
30 Herstelloop 30 min. D0-D1
45 Tempoduur 45 min. D1-D2 met 30 min. D2
100 Duurtraining 100 min. D1, rustige duurloop
295 min.

Week 3

Dag Training Opmerking
45 Duurtraining 45 min. D1 duurloop
60 Interval 60 min. D1 met 2 x (2-4-6-8 min D2-D3, P 2 

min.) S P 5 min.
30 Herstelloop 30 min. D0-D1
60 Tempoduur 60 min. D1-D2 met 2 x 20 min. D2, P 5 min.
120 Duurtraining 120 min. (18-

21km)
D1, rustige duurloop

315 min.

Week 2

Dag Training Opmerking
60 Duurtraining 60 min. D1 duurloop
60 Interval 60 min. D1 met 4 x 10 min. D3, P 2 min.
30 Herstelloop 30 min. D0-D1
45 Tempoduur 45 min. D1-D2 met 3 x 10 min. D2, P 2 min.
150 Duurtraining 150 min. (23-

26km)
D1, rustige duurloop

345 min.

Hardloop Trainingsschema 30 km 4-5 x/week
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Wedstrijd week

Dag Training Opmerking
30 Duurtraining 30 min D1 duurloop
45 Interval 45 min D1 met 6 x 2 min D2-D3, P2min

30 Herstelloop 30 min D0-D1
Wedstrijd 30 KM wedstrijd

105 min.

Hardloop Trainingsschema 30 km 4-5 x/week

© sportzorg.nl met dank aan sportarts G. Vroemen www.sportarts.org

Week 1

Dag Training Opmerking
45 Duurtraining 45 min. D1 duurloop
60 Interval 60 min. D1 met 8-6-4-2 min. D2-D3, P 2 min.
30 Herstelloop 30 min. D0-D1
45 Tempoduur 45 min. D1-D2 met 30 min. D2
90 Duurtraining 90 min. D1, rustige duurloop
270 min.


