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Met dit schema bouw je in 12 weken op naar 15 km
hardlopen met 4 a & trainingen per week. Gemaakt

door de sportarts G. Vroemen.
Training | Training
4 O

Training | Training | Training
1 2 3

INTERVAL TEMPODUUR DUUR
, WEEK 1 SODngiliRDl 40 min D1 met: BOleEnFTr?EEC 30 min D1-2 45 min D1
. durloo 8 x 1 minD2-3 herstellooni met: rustige
. P R 2 min 10 min D2 duurloop
E TEMPODUUR
- DUUR 45|E1T:|;\£An:et- HERSTEL 45 min D1-2 6OD;J$1RD1
® \EEK? 40 min D1 ) 2Im'n o | 80minDO-D1 met: ) t'
- duurloop % < T herstelloopje 3 x5 min D2 HOHEE
. R2 min . duurloop
- R 5 min
. INTERVAL TEMPODUUR DUUR
6 WEEK 3 45D;J::]RD1 45 min D1 met: SOHIrEnFTr?EE] 45 min D1-2 70 min D1
. duurloop 5x3minD3 herstellooni met: rustige
- aully 20 min D2 duurloop
E INTERVAL TEMPODUUR DUUR
6 WEEK 4 SODngiliRDl 30 min D1 met: BE”rEnFTr?EEC 30 min D1-2 60 min D1
= relatief rustige duurloop o X1 i )3 herstelloop mgt: rustige
. veek R 2 min 10 min D2 duurloop
- INTERVAL TEMPODUUR DUUR
. 45Dr;JiL:]RD1 45 min D1 met: SOHIrEnFTrS\EEI 45 min D1-2 60 min D1
? WEEK duurloop 5x4 minD3 Herstellooni met: rustige
- R 2 min 30 min D2 duurloop
E INTERVAL TEMPODUUR DUUR
6 WEEK 6 45DnLiiLrJ]RD1 60 min D1 met: SOHIrEnFTr?EEI 50 min D1-2 60 min D1
- duurloop 6 x o min D3 Herstellooni met: rustige
- R 2 min 30 min D2 duurloop
E TEMPODUUR
5 DUUR 60”;153\{%% HERSTEL 50 min D1-2 7OD$1RD )
, WEEK 7 45 min D1 Ay 8 min D2—3- 30 min DO-1 met: rustige
. duurloop . herstelloopje 2 x 20 min D2
- R 2 min . duurloop
. R 5 min
. INTERVAL TEMPODUUR DUUR
6 WEEK 8 30Dr:iL:]RD1 45 min D1 met: SOHIrEnFTr?EEZ 40 min D1-2 60 min D1
= relatief rustige duurloop O XS ! = herstelloop mgt: ustige
- ook R 2 min 10 min D2 duurloop
E INTERVAL TEMPODUUR DUUR
: W 45DngiliRD i 45 min D1 met: egrEanEEoL | 45 min D1-2 75 min D1
? duurloop B .D2_3 herstelloopje mgt: rustige
. R1 min 30 min D2 duurloop
- INTERVAL TEMPODUUR YUUR
- DUUR 45 min D1 met; HERSTEL 50 min D1-2 90 min D1
‘ WEEK 10 45 min D1 2-4-6-8-4-6 30 min DO-1 met: Lstige
: duurloop min D2-3 herstelloopje 2 x20min D2 duur J
- R 2 min R5 min ek
E INTERVAL TEMPODUUR DUUR
- 45Dr:itrj]%1 45 min D1 met: SIE;”rEnFTr?EE] 45 min D1-2 m 75 min D1
, WEEK 11 4 x 8 min D3 . 3x10minD2 rustige
duurloop . herstelloo .
. R 2 min R2 min duurloop
E INTERVAL
5 DUUR 45 min D1 met: HERSTEL LE&SMrEi:%Lf; 6DOUrLTJ1iRn
‘ WEEK 12 45 min D1 8-4-6-2 min 30 min DO-1 . stige
. duurloop D2-3 herstelloopje n It
. . 30 min D2 duurloop
- R 2 min
: INTERVAL
. DUUR . _ HERSTEL WEDSTRIJD
® WEDSTRIJD 30 min D1 25)(”;';?“1[)”2‘?; 30 min DO-1
WEEK duurloop herstelloopje 1o KM

R 2 min

H = Hersteltraining, 60% - 75% omslagpunt ‘
D1 = Duur extensief training, 75% - 85% omslagpunt

D2 = Duur intensief training, 85% - 95% omslagpunt

D3 = Omslagpunt training, 95% - 100% omslagpunt

R = Rust, rustig doorlopen na inspanning, hartslag laten zakken
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