[bookmark: _Toc357152022]Trainingschema gevorderd 5 km 

[bookmark: _GoBack]Niveau: 		gevorderd
Startniveau: 		10 minuten
Doel:			 5 km in 22,5 minuten
	
	Training 1
	Training 2

	Week 1
	Duurvermogen
- 10 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 10  minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 10 minuten
	Duurvermogen
- 5,5 minuten laag in trainingszone aeroob 3
- na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 keer uitvoeren


2 x 5,5 minuten laag in trainingszone aeroob 3
2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 2
Totaal: 13 minuten

	Week 2
	Piramide training (tempo training)
- 1 minuut in trainingszone anaeroob 2, 
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 1,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- afbouwen terug van 2 minuut in anaeroob 3 naar 1 minuut in anaeroob 2

2 + 2,5 + 3 + 3,5 minuut lopen= 11 minuten x 2= 22 minuten
Totaal: 22 minuten
	Duurvermogen
- 13 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 13 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 13 minuten

	Week 3
	Duurvermogen 
- 7 minuten laag in trainingszone aeroob 3
- Na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 keer uitvoeren


2 x 7 minuten laag in trainingszone aeroob 3, 2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 2
Totaal: 16 minuten
	Duurvermogen
- 16 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren



1 x 16 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 16 minuten

	Week 4
	Duurvermogen
- 17 minuten laag in trainingszone aeroob 3
- 1 keer uitvoeren

1 x 17 minuten laag in trainingszone aeroob 
Totaal: 17 minuten
	Duurvermogen
- 19 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 19 minuten hoog in trainingszone aeroob 2 
Totaal: 19 minuten

	Week 5
	Piramide training (tempo training)
- 1 minuut in trainingszone anaeroob 2, 
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 1,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- afbouwen terug van 2 minuut in anaeroob 2 naar 1 minuut in anaeroob 2

2 + 2,5 + 3 + 3,5 minuut lopen= 11 minuten x 2= 22 minuten
Totaal: 22 minuten
	Duurvermogen
- 10 minuten laag in trainingszone aeroob 3
- Na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 keer uitvoeren

2 x 10 minuten laag in trainingszone aeroob 3, 2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 2
Totaal: 22 minuten

	Week 6
	Duurvermogen
- 22 minuten hoog in trainingzone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 22 minuten hoog in trainingszone aeroob 2 
Totaal: 22 minuten
	Duurvermogen
- 23 minuten laag in trainingzone aeroob 3
- 1 keer uitvoeren

1 x 23 minuten laag in trainingszone aeroob 3
Totaal: 23 minuten

	Week 7
	Duurvermogen
- 24 minuten hoog in trainingszone aeroob 3
- 1 keer uitvoeren

1 x 24 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 24 minuten
	Duurvermogen
- 12,5 minuut laag in trainingzone aeroob 3
- Na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 keer uitvoeren
2 x 12,5 minuten laag in trainingszone aeroob 3, 2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 2
Totaal: 27 minuten

	Week 8 
	Piramide training (tempo training)
- 1 minuut in trainingszone anaeroob 2, 
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 1,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 3 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- afbouwen terug van 2,5 minuut in anaeroob 2 naar 1 minuut in anaeroob 2

2 + 2,5 + 3 + 3,5 +4  minuut lopen= 15 minuten x 2= 30 minuten
Totaal: 30 minuten
	Tijdtraining
- Startniveau: 5 km in 25 minuten
- laag in trainingszone  
aeroob 3 
1 x 25 minuten laag in trainingszone aeroob 3 
Totaal: 25 minuten

	Week 9
	Tijdtraining
- 5 km in 24,5 minuut
- laag in trainingszone aeroob 3 

1 x 24,5 minuten laag in trainingszone aeroob 3 
Totaal: 24,5 minuten
	Tijdtraining
- 5 km in 24 minuut
- laag in trainingszone aeroob 3 

1 x 24 minuten laag in trainingszone aeroob 3 
Totaal: 24 minuten


	Week 10
	Tijdtraining
- Herhaling training 2, week 9
- 5 km in 24 minuut
- laag in trainingszone aeroob 3 

1 x 24 minuten laag in trainingszone aeroob 3 
Totaal: 24 minuten
	Tijdtraining
- 5 km in 23,5 minuut
- laag in trainingszone aeroob 3 

1 x 23,5 minuten laag in trainingszone aeroob 3 
Totaal: 23,5 minuten


	Week 11
	Piramide training (tempo training)
- 1 minuut in trainingszone anaeroob 2, 
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 1,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 3 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- afbouwen terug van 2,5 minuut in anaeroob 2 naar 1 minuut in anaeroob 2

2 + 2,5 + 3 + 3,5 +4  minuut lopen= 15 minuten x 2= 30 minuten
Totaal: 30 minuten
	Tijdtraining
- 5 km in 23 minuut
- laag in trainingszone aeroob 3 

1 x 23 minuten laag in trainingszone aeroob 3 
Totaal: 23 minuten





	Week 12
	Tijdtraining
- Herhaling training 1, week 6
- 5 km in 23 minuut
- laag in trainingszone aeroob 3 

1 x 23 minuten laag in trainingszone aeroob 3 
Totaal: 23 minuten
	Tijdtraining
- 5 km in 22,5 minuut
- laag in trainingzone aeroob 3 

1 x 22,5 minuten laag in trainingszone aeroob 3 
Totaal: 22,5 minuten



[bookmark: _Toc357152024]
Trainingschema gevorderd 10 km

Niveau: 		gevorderd
Startniveau: 		22,5 minuten (5 km tijd gevorderd)
Doel: 			10 km in 45 minuten
	
	Training 1
	Training 2

	Week 1
	Duurvermogen
- 22,5 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 22,5 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 22,5 minuten
	Duurvermogen
- 12 minuten laag in trainingszone aeroob 3
- na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 keer uitvoeren


2 x 12 minuten laag in trainingszone aeroob 3
2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 2
Totaal: 26 minuten

	Week 2
	Duurvermogen
- 26 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 26 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 26 minuten
	Piramide training (tempo training)
- 1 minuut in trainingszone anaeroob 2, 
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 1,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- afbouwen terug van 2 minuut in anaeroob 3 naar 1 minuut in anaeroob 2

2 + 2,5 + 3 + 3,5 minuut lopen= 11 minuten x 2= 22 minuten
Totaal: 22 minuten

	Week 3
	Duurvermogen 
- 13,5 minuten laag in trainingszone aeroob 3
- Na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 keer uitvoeren


2 x 13,5 minuten laag in trainingszone aeroob 3, 2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 2
Totaal: 29 minuten
	Duurvermogen
- 29 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren


1 x 29 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 29 minuten

	Week 4
	Duurvermogen
- 30 minuten laag in trainingszone aeroob 3
- 1 keer uitvoeren

1 x 30 minuten laag in trainingszone aeroob 
Totaal: 30 minuten
	Duurvermogen
- 32 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 32 minuten hoog in trainingszone aeroob 2 
Totaal: 32 minuten

	Week 5
	Piramide training (tempo training)
- 1 minuut in trainingszone anaeroob 2, 
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 1,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- afbouwen terug van 2 minuut in anaeroob 2 naar 1 minuut in anaeroob 2

2 + 2,5 + 3 + 3,5 minuut lopen= 11 minuten x 2= 22 minuten
Totaal: 22 minuten
	Duurvermogen
- 16,5 minuten laag in trainingszone aeroob 3
- Na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 keer uitvoeren

2 x 16,5 minuten laag in trainingszone aeroob 3, 2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 2
Totaal: 35 minuten

	Week 6
	Duurvermogen
- 35 minuten hoog in trainingzone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 35 minuten hoog in trainingszone aeroob 2 
Totaal: 35 minuten
	Duurvermogen
- 36 minuten laag in trainingzone aeroob 3
- 1 keer uitvoeren

1 x 36 minuten laag in trainingszone aeroob 3
Totaal: 36 minuten

	Week 7
	Duurvermogen
- 38 minuten hoog in trainingzone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 38 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 38 minuten
	Duurvermogen
- 19,5 minuten laag in trainingzone aeroob 3
- Na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 keer uitvoeren
2 x 19,5 minuten laag in trainingszone aeroob 3, 2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 2
Totaal: 41 minuten

	Week 8
	Duurvermogen
- 41 minuten hoog in trainingszone aeroob 2 
- 1 keer uitvoeren

1 x 41 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 41 minuten

	Piramide training (tempo training)
- 1 minuut in trainingszone anaeroob 2, 
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 1,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 3 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- afbouwen terug van 2,5 minuut in anaeroob 2 naar 1 minuut in anaeroob 2

2 + 2,5 + 3 + 3,5 +4  minuut lopen= 15 minuten x 2= 30 minuten
Totaal: 30 minuten

	Week 9
	Duurvermogen
- 42 minuten laag in trainingszone aeroob 3
- 1 keer uitvoeren

1 x 42 minuten laag in trainingszone aeroob 3
Totaal: 42 minuten

	Duurvermogen
- 44 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 44 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 44 minuten

	Week 10
	Duurvermogen
- 23 minuten laag in trainingzone aeroob 2
- Na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 keer uitvoeren

2 x 23 minuten laag in trainingszone aeroob 2, 2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 2
Totaal: 48 minuten
	Tijdtraining
- Startniveau: 10 km in 46 minuten
- laag in trainingszone  
aeroob 3 

1 x 46 minuten laag in trainingszone aeroob 3
Totaal: 46 minuten

	Week 11
	Piramide training (tempo training)
- 1 minuut in trainingszone anaeroob 2, 
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 1,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 3 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- afbouwen terug van 2,5 minuut in anaeroob 2 naar 1 minuut in anaeroob 2

2 + 2,5 + 3 + 3,5 +4  minuut lopen= 15 minuten x 2= 30 minuten
Totaal: 30 minuten
	Tijdtraining
- 10 km in 45,5 minuten
- laag in trainingszone  
aeroob 3  

1 x 45,5 minuten laag in trainingszone aeroob 3
Totaal: 45,5 minuten


	Week 12
	Tijdtraining
- 10 km in 45 minuten
- laag in trainingszone  
aeroob 3 

1 x 45 minuten laag in trainingszone aeroob 3
Totaal: 45 minuten
	Tijdtraining
- Herhaling training 1 week 12
- 10 km in 45 minuten
- laag in trainingszone  
aeroob 3

1 x 45 minuten laag in trainingszone aeroob 3
Totaal: 45 minuten






[bookmark: _Toc357152026]Trainingschema gevorderd halve marathon (21.1 km)
Niveau: 		gevorderd
Startniveau: 		45 minuten (10 km tijd gevorderd)
Doel: 			21.1 km in 95-100 minuten 
	
	Training 1
	Training 2

	Week 1
	Duurvermogen
- 45 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 45 minuut hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 45 minuten

	Duurvermogen 
- 23,5 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 1
- 2 keer uitvoeren

2 x 23,5 minuten hoog in trainingszone aeroob 2, 2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 1
Totaal: 49 minuten

	Week 2
	Duurvermogen
- 49 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 49 minuut hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 49 minuten



	Duurvermogen
- 25,5 minuten hoog in trainingszone aeroob 2 
- na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 1
- 2 keer uitvoeren

2 x 25,5 minuten hoog in trainingszone aeroob 2, 2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 1
Totaal: 53 minuten

	Week 3
	Duurvermogen
- Herhalen training 2, week 2
- 51 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 51 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 51 minuten

	Duurvermogen
- 53 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 53 minuut hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 53 minuten


	Week 4
	Duurvermogen
- 55 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 55 minuut hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 55 minuten

	Duurvermogen
- 28,5 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 1
- 2 keer uitvoeren

2 x 28,5 minuten hoog in trainingszone aeroob 2, 2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 1
Totaal: 59 minuten

	Week 5
	Duurvermogen
- 59 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 59 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 59 minuten

	Duurvermogen
- 61 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 61 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 61 minuten


	Week 6
	Duurvermogen
- 63 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 63 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 63 minuten


	Duurvermogen
- 32,5 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 keer uitvoeren

2 x 32,5 minuten hoog in trainingszone aeroob 2, 2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 2
Totaal: 67 minuten

	Week 7
	Duurvermogen
- 68 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 68 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 68 minuten
	Duurvermogen
- 70 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 70 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 70 minuten

	Week 8
	Duurvermogen
- 73 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 73 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 73 minuten

	Duurvermogen
- 75 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 75 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 75 minuten


	Week 9
	Duurvermogen
- 39 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 keer uitvoeren

2 x 39 minuten hoog in trainingszone aeroob 2, 2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 1
Totaal: 80 minuten
	Duurvermogen
- 80 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 80 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 80 minuten


	Week 10 
	Duurvermogen
- 83 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 83 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 83 minuten

	Duurvermogen
- 85 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 85 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 85 minuten


	Week 11
	Duurvermogen
- 87 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 87 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 87 minuten
	Duurvermogen
- 45 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- na elke serie 1 minuut in trainingszone aeroob 1
- 2 keer uitvoeren

2 x 45 minuten hoog in trainingszone aeroob 2, 2 x 1 minuut in trainingszone aeroob 1
Totaal: 92 minuten

	Week 12
	Duurvermogen
- 93 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 93 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 93 minuten

	Duurvermogen
- 96 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 96 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 96 minuten


	Week 13
	Duurvermogen
- Herhaling training 2, week 12
- 96 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 96 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 96 minuten
	Duurvermogen
- 99 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
- 1 keer uitvoeren

1 x 99 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 99 minuten

	Week 14
	Tijdtraining
- Startniveau: 21.1 km in 100 minuten 
- hoog in trainingzone aeroob 2

1 x 100 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 100 minuten
	Piramide training (tempo training)
- 1 minuut in trainingszone anaeroob 2, 
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 1,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 2,5 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- 3 minuut in trainingszone anaeroob 2,
1 minuut in trainingszone aeroob 2
- afbouwen terug van 2,5 minuut in anaeroob 2 naar 1 minuut in anaeroob 2

2 + 2,5 + 3 + 3,5 +4  minuut lopen= 15 minuten x 2= 30 minuten
Totaal: 30 minuten

	Week 15
	Tijdtraining
- Startniveau: 21.1 km in 99,5 minuten 
- hoog in trainingzone aeroob 2

1 x 99,5 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 99,5 minuten
	Tijdtraining
- 21.1 km in 99 minuten 
- hoog in trainingzone aeroob 2

1 x 99 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 99 minuten

	Week 16
	Tijdtraining
- Herhalen training 2, week 15
- 21.1 km in 99 minuten 
- hoog in trainingzone aeroob 2

1 x 99 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 99 minuten
	Tijdtraining
- 21.1 km in 98,5 minuten 
- hoog in trainingzone aeroob 2

1 x 98,5 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 98,5 minuten

	Week 17
	Tijdtraining
- Startniveau: 21.1 km in 98 minuten 
- hoog in trainingzone aeroob 2

1 x 98 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 98 minuten
	Tijdtraining
- Herhalen training 1, week 17
- 21.1 km in 98 minuten 
- hoog in trainingzone aeroob 2

1 x 98 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 98 minuten

	Week 18
	Tijdtraining
- 21.1 km in 97,5 minuten 
- hoog in trainingzone aeroob 2

1 x 97,5 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 97,5 minuten
	Tijdtraining
- 21.1 km in 97 minuten 
- hoog in trainingzone aeroob 2

1 x 97 minuten hoog in trainingszone aeroob 2
Totaal: 97 minuten
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