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% Onaar5km w duurlopen

Week 8

Dag 1
O 45 minuten stevig wandelen

Dag 2

\ I - a 4 O 10 minuten wandelen. 3 x
7 e)fl (W ]: K elweek \ . 3 minuten hardlopen met 1
p bg t) \ﬁj . x minuut wandelen tussendoor.
; ; ; 4 Week 4 2 minuten wandelen. 1x 7

Dag 1
O 45 minuten stevig wandelen

minuten hardlopen

Dag 1
O 50 minuten wandelen

Dag 3
[0 15 minuten wandelen. 3 x 4

Dag 2
O 10 minuten wandelen. 3 x

O 30 minuten stevig wandelen Dag 2

O 15 minuten wandelen. 5 x

minuten hardlopenen1x 6
Dag 2 3 minuten hardlopen met 1

O 5 x 1 minuut rustige

minuten hardlopen

2 minuten hardlopen met 1 minuut wandelen tussendoor.

2 minuten wandelen. 1x 5
minuten hardlopen ' Week 9: Zorg en .
Zekerheid

duurlooptempo hardlopen minuut wandelen tussendoor

en 6 x 3 minuten stevig Dag 3

andelen O 15 minut delen. 4 T
v minten waneeen. 7 Dag 3 Zwaa rste wee k Beter in jouw buurt
Dag 3 2 minuten hardlopen. 1x 3 O 15 minuten wandelen. 3 x 3
O 10 minuten wandelen 7 x 1 H minuten hardlopen met 1 minuten hardlopenen1x5 Week 5 Week 10
i : ee
minuut hardlopen met 7 x 2 minuut herstel minuten hardlopen

Dag 1
Week 5 O 30 minuten stevig wandelen.

Dag 1

O 30 minuten stevig wandelen.

minuten wandelen als herstel

tussendoor

3 x 4 minuten hardlopen met 1 3 x 5 minuten hardlopen met 1

Week 3 » duurlopen opbouwen

Dag 1 minuut wandelen tussendoor

O 45 minuten stevig wandelen

minuut wandelen tussendoorp

Dag 1
O 45 minuten stevig wandelen

Dag 1
O 50 minuten stevig wandelen

Dag 2
O 10 minuten wandelen. 3

Dag 2
O 10 minuten wandelen. 3 x

Dag 1
[0 40 minuten stevig wandelen

Dag 2
O 10 minuten wandelen. 3 x

Dag 2
O 15 minuten wandelen. 4 x

Dag 2 x 5 minuten hardlopen met 1 4 minuten hardlopen met 1
Dag 2 I O 15 minuten wandelen. 5 x
O 15 minuten wandelen. 5 x 2 minuten hardlopen met 1
1,5 minuten hardlopen met 1 minuut herstel
minuut herstel tussendoor
3

3 minuten hardlopen met 1 minuut wandelen tussendoor. 2 minuut wandelen tussendoor.

2 minuten hardlopen met 1 2 minuten wandelen. 1x 8

minuut wandelen tussendoor. minuten wandelen. 1 x 7 minuten

minuut herstel. 1 x 3 minuten 2 minuten wandelen.1x 5 hardlopen minuten hardlopen

hardlopen minuten hardlopen

Dag 3
O 15 minuten wandelen. 3 x 5

Dag 3
O 15 minuten wandelen. 3 x

Dag 3
Dag 3

[0 15 minuten wandelen. 4 x Dag 3
O 15 minuten wandelen. 3 x

O 15 minuten wandelen. 2 x 3

Dag 3
O 15 minuten wandelen. 3 x 3

2 minuten hardlopen met 1 6 minuten hardlopen met 1 minuten hardlopen met 1 minuut

minuut wandelen tussendoor. [ minuten hardlopen en1x 4 wandelen tussendoor en1x 9

1x 3 minuten hardlopen :‘.‘ minuten hardlopen

. . .

2 minuten hardlopen met 1

minuten hardlopenen1x 5 minuut wandelen tussendoor

minuut herstel tussendoor minuten hardlopen en 1x 10 minuten hardlopen minuten hardlopen

Van O naar 5 km Tips bij iedere training

e Zorg voor een goede warming-up en cooling-down.
e Neem altijd een hersteldag na een trainingsdag.

|
h a P d I O 0 P e I S e Luister naar je lichaam en neem extra rust als dat nodig is.
e Drink voldoende en eet gezond om je energieniveau op peil te houden.



