Hardloop Trainingsschema 5 km 2-3 x/week

Week 12
30 Interval 30 min. D1 met 6 x 1 min. D2-D3, P 2 min.
30 Tempoduur 30 min. D1-D2 met 10 min. D2
Duurtraining 40 min. D1, rustige duurloop

Week 11
Interval 30 min. D1 met8x 1 min D3, P 2 min.
30 Tempoduur 30 min. D1-D2 met 2 x 7 min D2, P 5 min.
45 Duurtraining 45 min. D1, rustige duurloop

105 T e

Week 10
Interval 30 min. D1 met 5x2 min D3, P 2 min.
40 Tempoduur 40 min. D1-D2 met 15 min. D2
Duurtraining 40 min. D1, rustige duurloop

Week 9
Interval 30 min. D1+ 5x 1 min. D2-D3, P 2 min.
30 Tempoduur 30 min. D1-D2 met 10 min. D2
Duurtraining 30 min. D1, rustige duurloop

-—_ Relatief rustige week

Week 8
Interval 30 min. D1 met 4 x 3 min D3, P 2 min.
40 Tempoduur 40 min. D1-D2 + 2 x10 min. D2, P 5 min.
Duurtraining 45 min. D1, rustige duurloop
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Hardloop Trainingsschema 5 km 2-3 x/week

Week 7
30 Interval 30 min. D1 met 5 x 3 min. D3, P 2 min.
40 Tempoduur 40 min. D1-D2 met 20 min. D2
Duurtraining 50 min. D1, rustige duurloop

Week 6
Interval 30 min. D1 met 4 x 4 min. D2-D3, P 2 min.
40 Tempoduur 40 min. D1-D2 + 10 en 20 min. D2, P 5 min.
Duurtraining 50 min. D1, rustige duurloop

Week 5
Interval 30 min. D1 met 3x3 min. D3, P 2 min.
30 Tempoduur 30 min. D1-D2 met 10 min. D2
Duurtraining 40 min. D1, rustige duurloop

___ Relatief rustige week

Week 4
Interval 30 min. D1 met 5 x 3 min. D2-D3, P 2 min.
40 Tempoduur 40 min. D1-D2 met 25 min. D2
Duurtraining 40 min. D1, rustige duurloop

Week 3
Interval 40 min. D1 met 4 x 5 min. D2-D3, P 2 min.
40 Tempoduur 40 min. D1-D2 met 30 min. D2
Duurtraining 40 min. D1, rustige duurloop

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



Hardloop Trainingsschema 5 km 2-3 x/week

Week 2
40 Interval 40 min. D1 met 8 x 2 min. D3, P T min.
40 Tempoduur 40 min. D1-D2 met 3x 10 min. D2, P 2 min.
45 Duurtraining 45 min. D1, rustige duurloop

Interval 30 min. D1 met 1-2-3-4-5 min. D2-D3, P 1
min.
40 Tempoduur 40 min. D1-D2 met 30 min. D2
40 Duurtraining 40 min. D1, rustige duurloop

Wedstrijd week

30 Interval 30 min. D1 met 5 x 1 min. D2-D3, P 2 min.
30 Duurtraining 30 min. D1, rustige duurloop

WEDSTRIJD 5 KM wedstrijd
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