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MARATHON Met dit schema bouw je in 12 weken op naar een
marathon hardlopen met 4 a 5 trainingen per week.
Gemaakt door de sportarts G. Vroemen.
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@ \WEEK3

DUUR
45 min D1
duurloop

DUUR
45 min D1
duurloop

DUUR
45 min D1
duurloop

INTERVAL
60 min D1 met:
6 x 3min D2-3

R 3 min

INTERVAL
60 min D1 met
4 x5 min D3
R 3 min

INTERVAL
60 min D1 met:
7/ x 3min D3
R 2 min

HERSTEL
30 min DO-1
herstelloopje

HERSTEL
30 min DO-1
herstelloopje

HERSTEL
30 min DO-1
herstelloopje

TEMPODUUR
45 min D1-2

met:
15 min D2

TEMPODUUR
45 min D1-2
met:

4 x5 minD2
R 5 min

TEMPODUUR
45 min D1-2

met:
20 min D2

DUUR
90 min D1
rustige
duurloop

DUUR
100 min D1
rustige
duurloop

DUUR
120 min D1
rustige
duurloop

YUUR INTERVAL LERSTEL TEI\/IP_ODUUR DUQR
. 45 min D1 met: . 45 min D1-2 90 min D1
® \EFK4 60 min D1 . 30 min DO-1 .
= relatief rusti duurloo °XZmin D23 herstelloopje met: rustige
n 1E14 vaereuks 9° P R 2 min P) 15 min D2 duurloop
E TEMPODUUR
: DUUR INTERBAL HERSTEL 45 min D1-2 vl
. . 60 min D1 met: . 100 min D1
WEEK 5 60 min D1 . 30 min DO-1 met: .
, bxbminD3 . . rustige
. duurloop . herstelloopje 2x12 min D2
. R 2 min . duurloop
. R4 min
E JUUR INTERVAL LERSTEL TEI\/IP_ODUUR DUL_JR
‘ 60 min D1 60 min D1 met: 30 min DO-1 50 min D1-2 120 min D1
WEEK 6 6 x5 min D3 met: rustige

duurloop

DUUR
60 min D1

duurloop

R 2 min

INTERVAL
60 min D1 met:
4 x 8 min D2-3

R 2 min

herstelloopje

HERSTEL
30 min DO-1
herstelloopje

30 min D2

TEMPODUUR
50 min D1-2
met:

2 x20min D2
Rb5min

duurloop

DUUR
120-150 min
D1
rustige
duurloop

YUUR INTERVAL LERSTEL TEI\/IP_ODUUR DUpR
. 45 min D1 met: . 45 min D1-2 90 min D1
‘ WEEK 8 60 min D1 . 30 min DO-1 .
" relatief ' duurloo © X3 min D3 herstelloopje met: rustige
- ' at';e;isuge P R 2 min P) 15 min D2 duurloop
E DUUR
- DUUR lNTERVAL HERSTEL TEMP.ODUUR 135 min D1
. 80 min D1 oAminDLmet: 1 35 inpo-1 o min D12 (23-26 km)
, ‘U duurloo e D23 herstelloopje met: rustige
- P R 2 min ) 30 min D2 J
: duurloop
E INTERVAL TEMPODUUR DUUR
- DUUR 60 min D1 met: HERSTEL 60 min D1-2 166 min D1
‘ WEEK 10 75 min D1 2 X 2-4-6-8 min 30 min DO-1 met: (28-31 km)
: duurloop D2-3,R 2 min herstelloopje 2 x20min D2 rustige
- SR 5 min R5 min duurloop
E TEMPODUUR DUUR
- DUUR 60'2?53\{'6*% HERSTEL 45 min D1-2 195 min D1
D WEEK 11 90 min D1 ~~ | 80minDO-1 met:; (32-36 km)
@ 4 x 10 min D3 . | .
. duurloop . herstelloopje 3 x 10 min D2 rustige
- R2 min .
- R 2 min duurloop
E INTERVAL
. DUUR 60 min D1 met: HERSTEL ki pt
- . . . 45 min D1-2 90-100 min D1
‘ WEEK 12 45 min D1 8-6-4-2 min 30 min DO-1 | .
: met: rustige
. duurloop D2-3 herstelloopje .
. . 30 min D2 duurloop
- R 2 min
E DUUR 45'§1T:E\{Arte ) HERSTEL
= WEDSTRIJD 45 min D1 | ' 30 min DO-1

- K
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Geschreven door:
Sportarts G. Vroemen

duurloop

6 x 2 min D2-3
R 2 min

herstelloopje

D1 = Duur extensief training, 75% - 85% omslagpunt
D2 = Duur intensief training, 85% - 95% omslagpunt

D3 = Omslagpunt train

R = Rust, rustig doorlo

ing, 95% - 100% omslagpunt
nen na inspanning, hartslag laten zakken




