Uitleg trainingsschema’s

In de trainingsschema’s wordt gebruikt gemaakt van de verschillende trainingszones. Er zijn drie aerobe zones en twee anaerobe zones te onderscheiden. Aeroob wil zeggen zonder de aanwezigheid van melkzuur. Bij de zogeheten aerobe trainingszones worden vetten en koolhydraten verband. Vanaf een bepaalde intensiteit, ongeveer bij 5.0 mol neemt het melkzuursysteem (lactaat) de overhand. Bij de zogeheten anaerobe training wordt ook melkzuur verbrand. Bij een hoge lactaatconcentratie vindt verzuring plaats. Hoe hoger de intensiteit hoe meer melkzuur ofwel lactaat wordt verbrand. Anaerobe training kost de atleet meer energie dan aerobe training. 

Afhankelijk van de intensiteit bevindt deze zich in een bepaalde trainingszone. De hartfrequentie wordt bepaald aan de hand van verschillende indicaties. In de trainingsschema’s worden de trainingszones aangeven, en de hartfrequentie met behulp van percentages (zie onderstaande tabel).
	Trainingszone
	Aanduiding intensiteit
	% harftfrequentie max

	Aeroob 1
	Extensief
	60-70%

	Aeroob 2
	Matig intensief
	70-80%

	Aeroob 3
	Intensief
	80-90%

	Anaeroob 1
	Zeer intensief
	90-95%

	Anaeroob 2
	Maximaal
	95-100%


Bron: schoolthema bewegen en trainingsleer

Er zijn trainingschema’s ontwikkeld voor de afstanden 5,10 en 21,1 km. Ook is er onderscheid gemaakt in niveau aanduiding half-gevorderd en gevorderd. De duur van de trainingschema’s zijn voor de afstanden 5 en 10 km 12 weken en voor de afstand 21.1 km 18 weken.
De trainingschema’s voor de verschillende afstanden lopen in elkaar over. Bij het ontwikkelen van de trainingschema’s is een bepaald startniveau als uitgangspunt genomen. Deze is bepaald aan de hand van mijn eigen loopervaringen en kennis, wat te vergelijken is met een gemiddeld startniveau. 
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