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ardlopen is één van de makkelijkste manieren om te 

werken aan je conditie. Daarnaast is het ook onwijs 

makkelijk om te doen en boek je snel resultaat. Het kan zijn dat  

je er op dit moment niet aan moet denken om te gaan hardlopen. 

Hopelijk komt daar na het lezen van dit eBook verandering in.

Mijn naam is Niels Verwer, ik geef personal training en ben  
fanatiek hardloper. Dat is ook de reden dat ik dit eBook heb 
geschreven. Het gevoel van het lopen in de buitenlucht en je  
energiek voelen - dat is wat je als hardloper wilt ervaren!

Bij mij is hardlopen in de loop van de tijd verslavend gaan werken. 
Wellicht dat je over 12 weken (of eerder) begrijpt wat ik bedoel. Wat  
ik in ieder geval graag wil bereiken, is jou aanzetten om te beginnen 
KCRÐF?PBJMNCL�Ð(CÐXSJRÐKCPICLÐB?RÐ?JQÐHCÐBCÐ̀MUÐCCLK??JÐRCÐN?IICLÐ
hebt je oprecht kunt genieten van hardlopen.

In dit eBook vind je een hardloopschema dat bedoeld is om als  
@CEGLLCPÐRCÐQR?PRCLÐKCRÐF?PBJMNCL�Ð-KÐ˿RÐCLÐ@JCQQSPCTPGHÐRCÐ@JGHTCLÐ
is er namelijk meer nodig dan alleen een beetje ‘hard’-lopen. Vandaar 
dat dit eBook niet alleen bestaat uit een hardloopschema maar er 
ook een aantal basisoefeningen in zijn opgenomen. Daarom is het de 
moeite waard om te gebruiken als je reeds hardloopt. 

H

Inleiding
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oordat ik je het hardloopschema ga onthullen, wil ik je 

kort iets vertellen over motivatie. Het klinkt wellicht suf, 

maar het hebben van een doel is één van de voorwaarden om 

uiteindelijk 5 km achter elkaar te kunnen lopen.

Het doel

Je doel bepaalt waar je naartoe traint, het zorgt ervoor dat je een 
betere focus hebt. ‘Gewoon doen omdat het goed voor me is’  hoor  
je vaak, maar dat is geen doel waar je motivatie uit kunt halen.  
Met andere woorden: ‘Wat wil je precies bereiken?’ Het is zonde  
MKÐRCÐRP?GLCLÐ?JQÐHCÐLGCRÐUCCRÐU??PÐHCÐFCRÐTMMPÐBMCR�Ð'CBCPCCLÐFCC̃Ð 
wel eens geen zin, maar geloof me: dat hoort erbij. Zolang je maar  
in gedachte houdt waar je het voor doet.

Schrijf je doelstelling op, bijvoorbeeld op een kaartje, dat je makkelijk 
in je portemonnee kunt bewaren. Of schrijf het op een vel papier en 
hang dit op een plek waar je dagelijks langsloopt. Zo word je er keer 
op keer aan herinnert, waardoor je gaat geloven dat het lukt.

De doelstelling heb ik eigenlijk al voor je bepaald, namelijk:  
5 km achter elkaar hardlopen zonder tussendoor te wandelen.  
Ik ben ervan uitgegaan dat je dit leest omdat je graag wil beginnen 
met hardlopen of al hardloopt en gewoon nieuwsgierig bent.

V

Het doel van motivatie
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De taak

Het tweede onderdeel van de formule is de taak. Deze is heel simpel, 
namelijk: ‘gewoon starten met lopen.’ Nu denk je misschien:  
‘hoe lang moet ik achter elkaar lopen en hoeveel tijd kost me dat?’

Geen zorgen, dit leg ik stap voor stap uit zodat je precies weet wat  
je moet doen. 

Betekent een doel en een taak gegarandeerd succes? Nee.

Ik kan je natuurlijk vertellen hoe je het moet doen, maar jij bent  
degene die de loopschoenen zal aantrekken. Wanneer je dit alleen 
leest en er verder niets mee doet, dan zal je als beginner niet in 
één keer 5 km achter elkaar kunnen lopen. Hoewel uitzonderingen 
natuurlijk bestaan…

5 km achter elkaar lopen een te makkelijk doel? 

Dan is het evengoed de moeite waard om verder te lezen. 
Want als je 5 km achter elkaar kan lopen, waarom dan geen 
10 km of verder?
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CBCPCCLÍFCC˖ÍUCJÍCCLQÍFCRÍECTMCJ�Í“Dat kan ik toch nooit?” 

Het schrikt zelfs veel mensen af om überhaupt na te denken  

iets buiten hun comfort-zone te ondernemen, laat staan het lopen 

van een marathon. 

Het doel is dan ook niet om je voor te bereiden op het lopen van een 
marathon. Maar zelfs als je denkt: “Hoe ga ik in godsnaam 5 km  

hardlopen als ik al moeite heb om de trein te halen als ik iets te laat ben?”

Het juiste moment om te starten is er nooit. Er is altijd wel iets te  
verzinnen waardoor je geen tijd hebt. Zo kan je voor jezelf telkens 
weer smoesjes verzinnen. Het beste is daarom: gewoon beginnen!
Hoe je conditie nu is doet er niet toe, het gaat erom dat je straks  
5 km achter elkaar kunt hardlopen. En ik weet zeker dat je trots  
op jezelf zult zijn dat je ooit bent begonnen!

Denk je dat niet gaat lukken? Geloof er maar in, want ook jij kan  
binnen 12 weken 5 km achter elkaar hardlopen zonder dat je er een 
hekel aan krijgt. Man, vrouw, goede of geen conditie, drukke baan of 
veel vrije tijd… Het enige wat je nodig hebt is: 

It’s not how you start, 
HS�R¨GNV¨XNT¨ɆMHRG

I

EEN DOEL

EEN TAAK

DOORZETTINGSVERMOGEN

GOEDE HARDLOOPSCHOENEN

Ben je er klaar voor?
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Liever niet doen

Met verkeerde schoenen trainen.

Goede hardloopschoenen zijn   
belangrijk om niet geblesseerd te 
raken. Bezuinig hier niet op en laat 
je goed adviseren. Bedenk: elk  
lichaam is verschillend en niet  
elke schoen is daardoor geschikt. 

Trainingen inhalen.

Dit is een veelgemaakte fout: het 
lukt een keer niet om te trainen en 
je besluit het in te halen. Zo raakt 
je schema door de war. Als het niet 
anders kan, probeer dan een rust-
dag tussen je training in te plannen.

Je lichaam niet laten wennen.

Hardlopen, hoe gezond het ook is, 
zorgt voor schokbelasting op je  
lichaam (met name je knieën).  
Tijdens de landing vang je 2 tot 3 
keer je lichaamsgewicht op. Wees 
niet ongeduldig en geniet van elke 
kilometer die je loopt.

Je lichaam negeren bij pijn.

Veel gehoord: ‘Ik heb een beetje last 

van mijn knie, maar ik kan er wel 

gewoon mee lopen. Als het erger 

wordt, ga ik wel naar de fysio.’  
Als je last hebt, forceer dan niet 
maar breng een bezoek aan de fysio.

Hardlopen op een volle/lege maag. 
Zowel het lopen op een volle als 
een lege maag is niet verstandig.  
Ga niet direct na het (avond)eten 
lopen, maar zorg ook dat je niet  
met een hongerig gevoel op pad 
gaat. 

Stoppen met hardlopen als je het 

zwaar krijgt.

Tijdens het hardlopen heb je 
weleens een moment dat je denkt: 
‘poeh, kon ik maar even wandelen.’ 

Geen paniek, in het begin van  
je trainingsschema mag je tussen-
door nog wel wandelen. Maar als 
je eenmaal aan het hardlopen bent: 
wandel dan niet. Als je dat wel doet 
wordt het moeilijker om weer op 
te starten. Als het echt te zwaar 
wordt, ga dan wat langzamer hard-
lopen, ook daar herstel je van. 

Niet genieten van het hardlopen.
Ga niet in een geforceerd tempo 
hardlopen om samen met anderen 
te zijn terwijl je hen eigenlijk moe-
ilijk kan bijbenen. Zorg ervoor dat je 
je eigen ideale tempo vindt. Op deze 
manier werkt het ontspannend en 
kun je ervan genieten.
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Neem een horloge of mobiel mee.

We lopen op minuten. Op basis  
hiervan kun je bijhouden als het tijd 
is voor pauze, en wanneer je weer 
begint met lopen.

Loop samen met een maatje

Als je met z’n tweeën of in een 
groep gaat trainen, is dat niet 
alleen gezellig. Ook zijn je 
loopmaatjes een stok achter de 
deur wanneer je zelf een keer 
minder zin hebt om te hardlopen.

Varieer in je looproute 

Daag jezelf uit en ga op zoek naar 
nieuwe omgevingen.  
Dit zorgt ervoor dat je trainingen 
leuk en afwisselend blijven.

Krachtoefeningen in de pauze

Doe krachtoefeningen in de 
U?LBCJN?SXCQÐCLÐL?Ð?̀MMNÐT?LÐBCÐ
trainingen. Dit versterkt je benen, 
waardoor je sneller gaat hardlopen.

Rekken en strekken.

Rek na iedere training de  
belangrijkste spiergroepen  
(bovenbeen, hamstring, lies, 
kuiten en billen) om spierpijn te 
voorkomen.

Voldoende water drinken.

Zorg dat je voldoende water drinkt 
voordat je gaat trainen. Drink na de 
training 2 keer zoveel water als je 
??LÐXUCCRÐFC@RÐTCPJMPCL�Ð�JQÐHCÐ̀GLIÐ
gezweet hebt kan je een (sport)
drank met elektrolyten drinken, 
bijvoorbeeld appelsap.

Alternatieve training op rustdagen.

Alternatieve trainen kan prima op 
rustdagen (zie ook in het schema). 
Kies bijvoorbeeld voor een cardio 
(hometrainer, crosstraining), wat 
lichte kracht/stabiliteit- straining  
of core-stability.

Print het schema uit

Het zien van progressie werkt  
als een goede motivatie.

�>KSLBIBKËELBËȵQËGBË?BKQ�
Ben je energiek en heb je zin om te 
trainen, loop dan iets harder. 
Ben je moe of een drukke werkdag 
gehad? Loop zoals het gaat.

Inschrijven voor een wedstrijd.

Dit maakt je einddoel concreet, 
waardoor het trainen een stuk  
leuker zal worden.

Beter wel doen

www.all4running.nl  | www.all4running.be     |     www.coachmefit.nl

8

http://www.all4running.nl
http://www.all4running.nl
http://www.all4running.be
http://www.coachmefit.nl


OEFENINGEN

͠ô&GCPL?ôTMJERôCCLôSGRJCEôT?LôBCôMCDCLGLECLôBGCôHCô
ô SGRôXSJRôTMCPCLôRGHBCLQôBCôRP?GLGLECL�ô

͠ô.PM@CCPôBCôMCDCLGLECLô?JT?QRôSGRôXMB?RôHCôXCô
ô ISLRôRMCN?QQCLôRGHBCLQôFCRôRP?GLCL�

OPSTAPOEFENING
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͠ô.J??RQôHCôPCAFRCP@CCLô
ô TMMPôHCôJGLICP@CCL
͠ô8MPEôCPTMMPôB?RôHCô
ô PSEôECQRPCIRô@JGHǯ
͠ô1NPGLEôTCPTMJECLQôKCRô
ô HCôJGLICP@CCLôL??PôTMPCL
ô CLôKCRôHCôPCAFRCP@CCL
ô L??Pô?AFRCP

WISSELSPRONGEN

JUMPING JACKS

͠ô .J??RQô@CGBCô@CLCLôL??QR
ô CJI??P
ôQRPCIôHCôF?LBCL
ô @MTCLôHCôFMMDB
͠ô  CUCCEôRCECJGHICPRGHBôHC
ô @CLCLôSGRôCJI??PôCLôHC
ô F?LBCLôL??Pô@CLCBCLô
͠ô 1N?LôHCôTMCRQNGCPCLô
ô EMCBô??L
ôFGCPKCCôRP?GLô
ô HCôBCôPC?ARGTGRCGR
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͠ô1R?ôEC@MECLôKCRôHCô@CLCLôL??QRôCJI??P
͠ô&MSBôHCô@MTCLJGAF??KôECQRPCIR
͠ô8MPEôB?RôRGHBCLQôBCôMCDCLGLEôHCô
ô @MTCL@CLCLôEC@MECLô@JGHTCL
͠ô1N?LôHCô@MTCL@CCL�ôCLô@GJQNGCPCLô??Lô

͠ô-NXGH�ô"MC
ô?DF?LICJGHIôT?LôFCRô??LR?Jôô
FCPF?JGLECL
ô?JJCôQAF??RQN?QQCLôL??PôJGLIQ�ô
1R?NôKCRôHCôJGLICP@CCLôFMPGXMLR??JôMNXGH
ôCLô
QJSGRôTCPTMJECLQôHCôPCAFRCP@CCLô??LôMKôUCCPô
GLôBCô@?QGQNMQGRGCôRCôQR??L�ô&CPF??JôBGRôKCRô
CCLôQR?NôRCPSEôL??PôPCAFRQ�ô

͠ô4MMPSGR�ô1R?NôKCRôHCôJGLICPô@CCLôQAFSGLô
L??PôTMPCL
ôQJSGRôHCôPCAFRCP@CCLô??LôXMB?Rô
HCôUCCPôGLôBCô@?QGQNMQGRGCôQR??R�ô1R?NôB?Lôô
KCRôHCôPCAFRCP@CCLôQAFSGLôL??PôTMPCLôCLôô
QJSGRôHCôHCôJGLICP@CCLô??L�ô,SôQR?ôHCôUCCPôô
GLôBCô@?QGQNMQGRGC�ô

͠ô&MSBôHCôJGLICPPCAFRCP@CCLôGLôCCLôFMCIôT?Lô��ôEP?BCL
͠ô PCLEôBCôF?KQRPGLEQôMLBCPôQN?LLGLEôBMMPô
ô ?AFRCPQRCô@CCLôRCôQRPCIICL�
͠ô1N?LôHCô@GJQNGCPCL
ôFGCPBMMPô@JGHDôHCôQR?@GCJ�CP�ôQR??L
͠ô&MSBôHCôPSEôPCAFR

͠ô 1N?LôHCô@GJQNGCPCLô
ô ??LôXMB?RôHCôECQRPCIRC
ô @CCLôLGCRôL??Pô@GLLCLôô
ô E??RôK??PôPCAFRôKCRôHCô
ô @MTCLJGAF??KôGQ

SINGLE LEG DEAD LIFT

SCHAATSPASSEN
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MUURZITTEN

͠ô8CRôHCô@CLCLôMNôFCSN@PCCBRCô
ô SGRôCJI??PôCLôUGHQôHCôTMCRCLô
ô L??PôTMPCL
͠ô8?IôKCRôECQRPCIRC
ôPCAFRCôPSE
ô BMMPôRMRôHCô��ôEP?BCLôQR??R
͠ô*??RôHCôILGC¼LôLGCRôTMMP@GHôHC
ô TMCRCLôIMKCL�ô&CRôJGHIRô?JQMDô
ô HCôMNôCCLôQRMCJôXGR
͠ô+SSPXGRRCLôI?LôMMIôRCECLô
ô CCLô@MMKôMDôCCLôJ?LR??PLN??Jô

͠ô.J?LICLôGQôCCLôEMCBCôMCDCLGLEôTMMPôHCôAMPC�QR?@GJGRW
͠ô"MCôBCôMCDCLGLEôMNôBCôEPMLBôMDôMNôCCLô@?LIHC
͠ô&MSBôHCôCJJC@MECLôPCAFRôMLBCPôHCôQAFMSBCPQ
ôCLôXMPEôTMMPôCCLôPCAFRCôPSE
͠ô"SUôHCô@GJJCLôBSQôLGCRôMKFMME
ôMDôHCô@SGIôL??Pô@CLCBCL

͠ô8MCIôHCôLMEôKCCPôT?PG?RGC�ô+??IôB?LôCCLôQGBC�NJ?LI
ôMDôCCLôNJ?LIôBMMPô
MNôHCôF?LBCLôRCôQRCSLCL�ô4?PGCCPô@GHTMMP@CCJBôKCRôFCRôMNRGJJCLôT?LôHCô@CLCLô
CLôF?LBCLôCLôUGQQCJôBGRô?D

PLANKEN

͠ô*CRôCPMNôB?RôHCôHCô@SGI�ôCLôô
ô @GJQNGCPCLôEMCBô@JGHDRô??LQN?LLCL
ô CLôB?RôHCôHCôMLBCPPSEôRCECLô
ô BCôKSSPô>??LBSUR�
͠ô"GRôXMPERôCPôTMMPôB?RôHCôQR?@GCJ
ô @JGHDRôCLôLGCRôGLôCJI??PôX?IR
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͠ô8CRô@CGBCô@CLCLôMNôFCSN@PCCBRCô
ô L??QRôCJI??PôKCRôHCôTMCRCLôL??P
ô TMPCLôUGHXCLB
͠ô CUCCEôL??Pô@CLCBCLô?JQMDôHCôMNô
ô CCLôQRMCJôE??RôXGRRCL

͠ô"SUôHCô@GJJCLôPSQRGEôL??Pô?AFRCP

ô CLôX?IôBMMPôHCô@CLCL�
͠ô&MSBôHCôPSEôEMCBôECQRPCIRôCLôô
ô TMMPIMKôB?RôHCôILGC¼LôTMMPôHC
ô TMCRCLôRCPCAFRôIMKCLô

͠ô1R?PRôFCRXCJDBCô?JQôCCLôQGLECôJCEôBC?BôJGDR
͠ô&CDôHCôPCAFRCP@CCLôRMRôK?VGK??Jô��ôEP?BCLôKCRô
ô FCRôJGLICP@CCLôECQRPCIR
͠ô,SôK??IôHCôCCLôQLCJJCô@CUCEGLEôU??P@GHôBCôNMQGRGCôT?Lô
ô @CGBCô@CLCLôUGQQCJR
͠ô&MCôQLCJJCPôHCôBGRôBMCRôFMCôKCCPôQLCJJCôQNGCPTCXCJQô
ô HCô??LQN?LR

SQUAT

HALVEHOGE SKIPPINGS
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͠ô#CLôNSQF�SNôI?LôHCôXMôXU??PôK?ICLô?JQôHCôXCJDôUGJR�ô"CôK?IICJGHIQRCôT?PG?LRôGQôCCLô
ô NSQF�SNôRCECLôCCLô@MMK
ôB??PL?ôRCECLôBCôJCSLGLEô�MDôXGRTJ?I�ôT?LôCCLô@?LIHC
ôB??PL?ô
ô MNôBCôEPMLBôCLôB??PL?ôKCRôHCôTMCRCLôMNôCCLôTCPFMEGLE�ô.PM@CCPôHCXCJDôBSQôSGRôRCôB?ECL
ô BMMPôFCRôQRCCBQôGCRQôKMCGJGHICPôTMMPôHCXCJDôRCôK?ICL

͠ô8CRôHCô@CLCLôMNôFCSN@PCCBRCôL??QRô
CJI??PôKCRôHCô?PKCLôECQRPCIR

͠ô8?IôHCôBMMPôHCô?PKCL
͠ô JGHDôHCô@SGIQNGCPCLô??LQN?LLCLô
ô RMRôHCôLMEôCCLôIJCGLô@CCRHCô
ô PSGKRCôRSQQCLôBCô@MPQR
ô CLôFCRôMNNCPTJ?IôFC@R

͠ô1R?PRôBMMPô@CGBCô@CLCLôMNôFCSN@PCCBRC
ô L??QRôCJI??PôRCôNJ??RQCLô
͠ô+??IôCCPQRôCCLôCCLôIJCGLCôQNPMLEô
͠ô8?IôPSQRGEôBMMPôHCô@CLCLôFCCLô
ô �?JQMDôHCôCLôQOS?RôK??IR�
͠ô)MKôQLCJôMKFMMEôXMB?RôHCôTMCRCLô
ô JMQôT?LôBCôEPMLBôIMKCL
͠ô4?LEôBCô@CUCEGLEôMNôBMMPô@GHôFCRôJ?LBCL
ô GLôRCôTCPCLôCLôHCô@CLCLôCCLôIJCGLô@CCRHCô
ô RCô@SGECL
͠ô&MCôFMECPôHCôQNPGLER
ôFMCôXU??PBCPô
ô BCô@CJ?QRGLEô�CLôFMCôKCCPôCDDCAR�ô

͠ô CUCCEôUCCPôRCPSEôRMR
ô HCô?PKCLôECQRPCIRôXGHL�ô
͠ô"GRôGQô¹¹LôNSQF�SN

.31&̝3.1

VERTICALE STREKSPRONGEN
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͠ô&MSBôHCô?AFRCPQRCô@CCLô
ô MNôBCôEPMLB
͠ô&CDôHCô?AFRCPQRCô@CCLô
ô MKFMMEô�P??IôBCô
ô TCPFMEGLEôLGCR�
͠ô1RPCIôHCôPCAFRCP@CCL
͠ô&MSBôHCôJGLICP@CCLô��ôEP?BCLô
ô EC@MECL

͠ô1R?PRôBMMPôHCôJGLICP@CCLôMNô
ô CCLôTCPFMEGLEôRCôNJ??RQCLô
ô �@GHT�ôCCLô@?LIHC�

OPSTAP OEFENING

OPSTAPOEFENING

͠ô GHôBCXCôMCDCLGLEôRP?GLôHCôHCô@MTCL@CLCL
ôCLôRCECJGHICPRGHBôBCôQR?@GJGRCGR
ôU??P@GHôHCô
ô @GJQNGCPCLôCCLô@CJ?LEPGHICôPMJôQNCJCL�ô�JQôHCôECLMCEôFCPF?JGLECLôK??IRôKCPIôHCô
ô B?RôHCô@MTCL@CCLQNGCPCLôDJGLIôFSLô@CQRôKMCRCLôBMCL

͠ô"??EôHCXCJDôSGRôBMMPôFCRôRCKNMôU?RôMNôRCôTMCPCLô?JQôHCôKCPIRôB?RôFCRôEMCBôE??L
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TRAINING
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HET SCHEMA BEGRIJPEN

3010XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 5

͠ô &CRôQAFCK?ôGQôTCPBCCJBôMTCPô��ôUCICL�ô#JICôUCCIôGQôTCPBCCJBôGLôB?ECL�ô
ô "CôRP?GLGLEôUMPBRô@CQAFPCTCLô??LôBCôF?LBôT?LôBCôTMJECLBCôGAMLCL�

TRAINING PER DAG

UITLEG

HERHALING VAN DE OEFENING

AANDUIDING VAN SECONDEN

SERIEPAUZE IN MINUTEN

MINUTEN DIE JE PER DAG HARDLOOPT

VERVOLG VAN EEN SERIEAANDUIDING VOOR EEN MINUUT

1X

1

30 1

1

Je loopt vandaag

10x 30 seconden

Sommige trainingen loop je in serie,

deze vind je op de volgende pagina.

Na elke 30 seconden

wandel je 60 seconden

Het aantal minuten

dat je hebt gelopen

De pauze die je neemt

aan het einde van een serie

Uitgeprint? 

Handig voor een notitie

Extra informatie en uitleg van

oefeningen tijdens de pauze
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HET SCHEMA BEGRIJPEN

͠ô #CLôQCPGCô@CQR??RôLGCRôSGRô�ôK??PôSGRô�ôMDôKCCPôMCDCLGLECLôBGCôMLBCP@PMICLôUMPBCLôBMMP
ô CCLôQCPGCN?SXC�ô#CLôQCPGCôXGCRôCPô?JQôTMJERôSGR�

EEN SERIE

READY?

2X
HARDLOPEN

WANDELEN

5

60

2X
HARDLOPEN

WANDELEN 30
2

4

Je loopt vandaag 

2x 5 minuten. Tussendoor 

wandel je 60 sec.

Vervolgens loop je

2x 4 minuten. Tussendoor

wandel je 30 sec.

Daarna neem je

2 min. seriepauze
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VERLOOP VAN DE WEKEN

DE EERSTE 4 WEKEN

͠ô(Cô@CEGLRôKCRôFCRôUCLLCLô??LôBCôJMMN@CJ?QRGLE
ôHCôBSSPTCPKMECLôCLôBCôMN@MSUôT?LôHCôAMLBGRGC�
ô
͠ô"CôRP?GLGLEôGQô�ôRMRô�ôICCPôGLôBCôUCCIôCLô@CQR??RôSGRôIMPRCô>RCKNM�Q�ôBGCô?DECUGQQCJBôUMPBCLô
ô KCRôU?LBCJN?SXCQ�ôô

͠ô#PôXGHLôECCLôPCECJQôBGCôHMSUôRCKNMô@CN?JCL�ô8MCIôCCLôRCKNMôB?RôHCôISLRôTMJFMSBCL�ô
ô (CôXSJRôKCPICLôB?R
ôL??PK?RCôHCôRP?GLGLEôTMPBCPR
ôFCRôK?IICJGHICPôUMPBR�

͠ô+??IôFCRôLGCRôRCôXU??PôTMMPôHCXCJDôU??PBMMPôHCôBCôRP?GLGLEôKMCRôQR?ICL�ô
ô  CEGLôPSQRGEôCLôTMCPôFCRôRCKNMôMNô?JQôHCôKCPIRôB?RôFCRôEMCBôE??R�ô

͠ô,?ôBCôCCPQRCôK??LBôFC@ôHCôCCLôPSQRGECPCôRP?GLGLEQUCCIôU??PGLôHCôJGAF??KôRGHBôIPGHER
ô ôMKôRCôFCPQRCJJCLôXMB?RôHCôUCCPôDPGQôTCPBCPôISLR�

͠ô,?ôCJICôRP?GLGLEôTMJERôCCLôPSQRB?Eô�QMKQôRUCC�ôXMB?RôHCôJGAF??KôBCôRGHBôIPGHERô
ôôôôMKôBCôRP?GLGLEQNPGIICJQôRCôTCPUCPICL�ô

͠ô(CôE??RôJ?LECPô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCLôCLôUGQQCJRôB?Rô?DôKCRôIMPRCPCôQLCJFCGBQRP?GLGLECL�ô
͠ôô(CôTCP@CRCPRôHCôBSSPTCPKMECLôBMMPôKCCPôIGJMKCRCPQôRCôJMNCL�ô
͠ôô(Cô@CLRô@CRCPôECRP?GLBôU??PBMMPôHCôMMIôISLRôUCPICLô??LôHCôQLCJFCGB�ô

͠ô(CôISLRôBCô?DQR?LBôQLCJJCPô?ǬCEECLôMKB?RôHCôRCKNMôTCPFMMER�ô
͠ôô"CôGLRCLQGRCGRôT?LôBCôQLCJFCGBQRP?GLGLECLôIMKRôFMECPôRCôJGEECL�

͠ô"CôJ??RQRCôUCICLôXGHLôECPGAFRôMNôFCRôSGR@MSUCLôT?LôHCôBSSPRP?GLGLECL�ô
͠ôô2GHBCLQôBCôJ??RQRCôUCCIôXMSôHCôTMMP@CPCGBôKMCRCLôXGHLôMKô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôF?PBôRCôJMNCL�

DE TWEEDE 4 WEKEN

DE LAATSTE 2 WEKEN
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12 WEKEN IN VOGELVLUCHT

Minuten
per weekWeek

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

29

45

61

69

52

76

125

96

94

74

90

99

MA DI WO DO VR ZA ZO

 5    6   8  10

 12   15  18  

 21  20  20

24    24  21

 16   18  18

 22  26  28

32   30  30  33

 30   32  34

 36  36  22

 30   24  20

 30   30  30

 30   34  35

͠ô &GCPMLBCPôXGCôHCôFCRôMTCPXGAFRôT?LôBCô��ôUCICL�ô#JICôUCCIô@CQR??RôSGRô�ôěô�ôRP?GLGLEGLEQB?ECL
ô BGCôECTMJEBôUMPBCLôBMMPô¹¹LôMDôKCCPôPSQRB?ECL�ô&CRôQAFCK?ôJ??RôXGCLôFMCTCCJôKGLSRCLôHCôNCPô
ô UCCIôXSJRôF?PBJMNCL�

5CLLCLô??LôBCôJMMN@CJ?QRGLE

4?PG?RGCôRMCTMCECL

!MLBGRGCôMN@MSUCL

&CRôCGLBCôT?LôBCôCCPQRCôK??LB

#?QWôPCAMTCPW

%?ôBCôSGRB?EGLEôKCRôHCXCJDô??L

.PGK?ôMNôQAFCK?

%CLGCRCLôT?LôF?PBJMNCL

��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL

"Cô@CJMLGLEôT?LôF?PBôRP?GLCL

"SSPô͠ôGLRCPT?Jô͠ôBSSP

&CRôBMCJô@CPCGIR§
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LET’S GO!
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WENNEN AAN DE LOOPBELASTING VARIATIE TOEVOEGEN CONDITIE OPBOUWEN HET EINDE VAN DE EERSTE MAAND EASY RECOVERY GA DE UITDAGING MET JEZELF AAN PRIMA OP SCHEMA GENIETEN VAN HARDLOPEN 20 MINUTEN HARDLOPEN DE BELONING VAN HARD TRAINEN DUUR η INTERVAL η DUUR HET DOEL BEREIKT!

RUSTDAG

RUSTDAG

3010XMA

DO

ZA

DI

͠ô&CPF??JôBGRôL?ôCCLôQCPGCN?SXCôT?Lô�ôKGLSRCLô͠ô"MCôL?ô�ôKGLSSRôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôHSKNGLEôH?AIQô
͠ô1GLEJCôJCEôBC?BôJGǯô�CJIô@CCL�ô͠ô�ôQAF??RQN?QQCLô͠ô,?ôBCôRUCCBCôQCPGCôLMEK??JQôSGRTMCPCL

"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCXCôRP?GLGLEôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠ô+SSPXGRRCLô��Vô��ôQCA��ôô͠ô2SQQCLôCJICôKSSPXGRô��ôQCAMLBCLôNJ?LICLô͠ô,CCKôK?VGK??Jô�ôKGLSSRôN?SXC

͠ô+??Iô??LôFCRôCGLBCô�ôTCPQLCJJGLECLôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô*??RôHCXCJDôB??PL?ôPSQRGEô>SGRPMJJCL��ô
͠ô2P?NôLGCRôKCRCCLôMNôBCôPCK
ôBGRôGQôLGCRôEMCBôTMMPôHCôQNGCPCL
ôNCXCLôCLôECUPGAFRCL�ô
͠ô5?LBCJôPSQRGEôRCPSE�ô�JQôHCô?BCKF?JGLEôUCCPôLMPK??JôGQôK??IôHCôBCXCJDBCôTCPQLCJJGLEôLMEK??JQ�
͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôCCLô??LR?JôPCIMCDCLGLECL

RUSTDAG

HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 5

8XVR HARDLOPEN WANDELEN60 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 8

6010XZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 10

͠ô*MMNô��ôICCPô��ôQCAMLBCL
ôLCCKôCJICôICCPô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC
ôHCôJMMNRôRMR??Jô�ôKGLSRCL
͠ô+??IôGLô?JJCô>CTCL�ôU?LBCJN?SXCQô�ôUGQQCJQNPMLECLôô͠ô5?LBCJôPSQRGEôRMRôBCôKGLSSRôTMMP@GHôGQ�
͠ô,CCKôGLôBCô>MLCTCL�ôN?SXCQôBCôFCJCôKGLSSRôU?LBCJN?SXC�ô

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

6XHARDLOPEN

WANDELEN
4

WO

TOTAAL 630 30

60

8XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 12

TOTAAL 15

1.5

"MCôL?ôCJICôU?LBCJN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠��ôQOS?RQô͠��ôQIGNNGLEQô͠��VôMNBPSIICLô͠ô,CCKôBCôJ??RQCôICCPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXC�

MA RUSTDAG

ZA RUSTDAG

WO DORUSTDAG 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô)0�!&2
ô!�0"'-ô̜$'#21#,̝�ô
20�',ô,'#2ô2#ô85��0�ô"#ô)-+#,"#ô�ô20�',',%#,ô8'(,ô',2#,1'#4#0�

2

3XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

30 HARDLOPEN

WANDELEN 60

3X 2

͠ôô,CCKôCCLôIMPRCôU?LBCJN?SXC
͠ôô+??IôB?Lô�ôUGQQCJQNPMLECL�ô

͠ôô4MCPôFCRôRCKNMôMN�
͠ôô5CLô??LôFCRôJMNCLôMNô
ôôôôôôFMECPCôQLCJFCGB�ô

͠ô*MMNôMNôHCôLMPK?JCôRCKNM�

VR

TOTAAL 17.5

ZO

22

5XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

5XHARDLOPEN

WANDELEN 60

60 HARDLOPEN

WANDELEN 60

5X

͠ôô-N@MSUôGLô�ôTCPQAFGJJCLBCôRCKNM�Q�ô͠ôô CEGLôMNôHMSUôCGECLô>LMPK?JC�ôRCKNM�
͠ôô GHôGCBCPCôQCPGCôTCPQLCJôHCôGLôFCRô�CôRCKNMôBCôJ??RQRCô��ôQCAMLBCL�ô
͠ôô(CôFMCǯôLGCRôRCôQNPGLRCL
ôTCPQLCJJCLôGQôTMJBMCLBC�

22
30

VERSNELLEN VERSNELLEN

TOTAAL 34

DO

2XHARDLOPEN

DRIBBELEN

4 3XHARDLOPEN

DRIBBELEN

HARDLOPEN

DRIBBELEN

4X

͠ô*??RQRCôRP?GLGLEôTMMPB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôE??RôF?PBJMNCL�ô͠ô&GCPôECJBRôB?RôHCôRCKNMôF?PBCPô
UMPBRôL??PK?RCôBCôKGLSRCLôIMPRCPôUMPBCLô͠ô%?ôLGCRôRCôF?PB
ô@JGHDôSGRECPSQRôMKôBCôRP?GLGLEô
T?LôXMLB?EôRCôTMJRMMGCL�ô

͠ô�JQôHCôKCRôCCLôENQ�FMPJMECôJMMNRôcôMDôHCôJMMNRôCCLôPMLBHCôT?Lô�ôIK
ôJMMNôB?Lô�ôIK
͠ô*?LECPôJMNCLôGQôL?RSSPJGHIôLGCRôTCP@MBCL�ô*MMNô?LBCPQô��ôKGLSRCL�ô
͠ô+CRôCCLôECKGBBCJBCôQLCJFCGBôT?Lô�ôKGLSRCLôNCPô)+ôKMCRôHCôGLôGCBCPôECT?JôCCLôFCCJôCGLBôIMKCL�ô

22
2 2

3 2

1

MA RUSTDAG MA BEGIN DE WEEK MET EEN WELVERDIENDE RUSTDAG

WO RUSTDAG

DI RUSTDAG

RUSTDAG

WO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô 3')1.'#0#,ô-$ô12� '*'2#'2�ô%##,ô)0�!&220�',',%

VR

RUSTDAGZO

VR RUSTDAG

ZO RUSTDAG

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 214 2

͠ô-KôAMLBGRGCôMNôRCô@MSUCLôGQôFCRôEMCBôMKôQCPGCQô?DôRCô@MSUCLôGLôNJ??RQôT?LôMNôRCô@MSUCL�ô
͠ô*MMNô�ôKGLSRCLôF?PB
ô��ôQCA�ôPSQR
ô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
ô��ôQCA�ôPSQR
ôCRA�ô
͠ô,CCKôL?ôCJICôQCPGCô�ôKGLSRCLôN?SXC

60 1 26060

5XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 204

,?ô?ǬMMN�ô͠ô��ôQOS?RQô͠ô��VôMNQR?NNCL�ô͠ô%CCLôTCPFMEGLE�ô��VôQGLEJCôJCEôBC?B�JGǯô
͠��ôTCPRGA?JCôQNPMLECLôKCRôECQRPCIRCô@CLCLô͠��ôQAF??RQN?QQCL

&MCUCJôFCRô??LR?JôF?PBJMMNKGLSRCLôGLôBCXCôRP?GLGLEôKGLBCPôGQ
ôXGRôFCRôTCLGHLôFCKôGLôBCôQR??PR�ô,?KCJGHIô
MLBCPôTCPKMCGBFCGBôLMEôBCôIP?AFRôSGRôHCô@CLCLôISLLCLôJCTCPCL�ô"GRôGQôCCLôEMCBCôK?LGCPôMKôHCôAMLBGRGCô
CCLôGKNSJQôRCôECTCLôCLôRCECJGHICPRGHBôHCô@CLCLôRCôRP?GLCLôMKôBCôF?PBJMMN@CJ?QRGLEô??LôRCôISLLCL�ô

60

4XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 205

,?ô?ǬMMNôPCIICLôKCRôBWL?KGQAFCôMCDCLGLECL�ô
͠ô�VôQGLEJCôJCEôBC?BôJGǯôKCRôBMMPQR?NNCLô͠ô��VôQOS?RôKCRôSGRQRMMRô
͠ô"MMPôHCô?PKCLôKCCôRCôMKFMMEôRCô@CUCECLôK??IôHCôFCRôCCLôDSJJ�@MBWôKMTCKCLRô͠�VôFCPF?JCL

60

DO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô$'#21#,ô-$ô!0-1120�',#,

ZA

2XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

"MCôBCôQCPGCN?SXCôMMIôL?ôBCôJ??RQRCôICCPôJMNCL�ô4MCPôRGHBCLQôBCXCôN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECLôSGR�ô
͠ô��ôQCA�ôU?LBCJCLô͠ô��ôQCA�ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠ô��ôQCAôU?LBCJô
͠ô��ôQOS?RQô͠ô��ôQCAôU?LBCJCLô͠ôU?LBCJCLôRMRôBCô�ôKGLSRCLôTMJôXGHL

6 4

4XDI HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 16

,?ô?ǬMMN�͠�ôUGQQCJQNPMLECLô͠��ôTCPRGA?JCôQRPCIQNPMLECLô͠�VôKGBBCJFMECôILGCFǪCLQIGNNGLEQ
͠��ôQOS?RQôKCRôSGRQRMRCLô�QRPCIôHCô?PKCLôL??Pô@MTCLô?JQôHCôMKFMMEôIMKR�ô͠�ôKGL�ô�U?LBCJ�N?SXC
͠�ôJ?LECôTCPQLCJJGLEôT?LôMLECTCCPô��ôQCA�ôU??P@GHôHCôQRCCBQôGCRQHCQôTCPQLCJR�
͠ô-KB?RôHCôAMLBGRGCôTCP@CRCPBôGQôXSJJCLôBCôN?SXCQôIMPRCPôXGHL�ô��ôQCA�ôGLôNJ??RQôT?Lô��ôQCAMLBCL�

͠ô*MMNôHCôCGECLôRCKNMôCLôT?PG¼CPô?JQôFCRôEMCBôE??R�ô͠ô(CôK?EôNPMEPCQQGCDôJMNCL�ô"?Rô@CRCICLRôB?RôHCô
�MLECKCPIR�ôQRCCBQôCCLôQRSIHCôF?PBCPôJMMNR�ô͠ô8MPEôCPTMMPôB?RôHCôBCôRUCCBCôICCPôT?LôCJICôQCPGCôTCPBCPô
JMMNRôB?LôBCôCCPQRC�ô͠ô+??IôFCRôLGCRôRCôXU??PôTMMPôHCXCJD
ôHCôFC@RôGKKCPQôK??Pô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC�

We doen geen oefeningen tijdens en na het lopen.ô.PM@CCPôJ?LECPô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô"MMPôBCô
N?SXCôIMPRôRCôFMSBCLôJGHIRôFCRô?JQMDôHCô??Lô¹¹LôQRSIôJMMNR�ô&CRôTCPQAFGJôGQôB?RôHCôF?PRQJ?EôK??PôCTCLôB??JRô
MKôRCôFCPQRCJJCL�ô(CôXSJRôKCPICLôB?Rô��ôQCAMLBCLôXMôTMMP@GHôXGHL�ô

͠ô2P?GLôMNôHCôQLCJFCGBô
͠ô.PM@CCPôBCô@GLLCLôBCôQCPGCôCJICôICCPôQLCJJCPôRCôJMNCLô
͠ô*CRôMNôB?RôHCôHCXCJDôLGCRôMTCPôBCôIMNôJMMNRôCLôHCôLGCRôISLRôFCPQRCJJCLôGLôBCôU?LBCJN?SXC

4

4XDO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

͠ô MSUôBCôRP?GLGLEôEMCBôMN
ôBCôJ??RQRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôFCRôQLCJQR�ô
͠ô(CôJMMNRôBCXCôRP?GLGLEô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??P�

6 0

3XZA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 21

͠ô(CôFC@RôBCôTMPGECô�ôRP?GLGLEôK?VGK??Jô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôECJMNCL�
͠ô"CXCôRP?GLGLEôTMMPôBCôPSQRUCCIô@MSUCLôUCôFCRô??LR?JôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCLôSGR�

7 0

0

9XZO HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 18

͠ô&CRôGQô?JUCCPôXMLB?EôCLôCCLôLGCSUCôUCCIôQR??RôTMMPôBCô@MCE�ô
'IôFMMNôB?RôHCôBCô@?RRCPGHôMNôFC@RôISLLCLôJ?BCLôCLôB?RôHCôLGCSUQEGCPGEô@CLRôU?RôCPôMNôFCRôQAFCK?ôTMMPô
TMJECLBCôUCCIôQR??R�ô+??PôFCRô@CJ?LEPGHIQRC
ôB?RôHCô@JCQQSPCTPGHô@CLRôCLô@JGHǯ§

2 0

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

2XHARDLOPEN

WANDELEN

5

60

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

4

VR
TOTAAL 18

Heel goed! Wees trots op jezelf dat je de eerste maand hardlopen hebt volbracht.

RUSTDAG

RUSTDAG

MA

WO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

2XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

5DI TOTAAL 22

4XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

4XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

DO TOTAAL 2630

4XZA HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 28

 CQAFMSUôBCXCôRP?GLGLEô?JQôCCLôBSSPJMMNôU??P@GHôHCôCJICôICCPôIMPRô>BCô@CLCLôI?LôQRPCIICL��ô
͠2GHBCLQôBCôN?SXCôX?JôHCôLGCRôTMJJCBGEôFCPQRCJJCL�ô�JQôHCôBCXCôRP?GLGLEôTMJ@PCLERôB?LôQR?ôHCôCPôEMCBôTMMP�ô
1SAACQôKCRôBCôIMKCLBCôRP?GLGLECL�

7 0

4XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 32

͠ô CEGLôBCôUCCIôKCRôKCCPôB?Lô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ô͠ô,CCKô��ôQCAMLBCLôPSQRô�(CôJMMNRô�ôKGLSRCLô
KCCPôB?LôFGCPTMMP��ô͠ô"CCJôBCôRP?GLGLEôEMCBôGL
ô@CEGLôLGCRôRCôQLCJ�͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCôRP?GLGLEô
PCI�MCDCLGLECLôMKôBCôI?LQôMNôQNGCPNGHLôRCôTCPIJCGLCL�

8 0

2XWO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô�ôQCPGCQôT?Lô��ôKGLSRCLôCLô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
͠ô,CCKôRSQQCLBMMPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCôCLô�ôKGLSRCLôQCPGCN?SXC�

10

RUSTDAGDI

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

560 2

VR HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô(CôK??IRôLSôǬGLICôIGJMKCRCPQ�ô'LKGBBCJQô@CLôHCôôECUCLBôMKôJ?LECPCôQRSIICLô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô
͠ô(CôISLRôBCôMKT?LEôT?LôFCRô??LR?JôKGLSRCLô�?AFRCPôCJI??P�ôJMNCLôTCPFMECL�

1012 86060 0

ZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 33

'LôBCXCôRP?GLGLEôFC@@CLôUCôRUCCôJ?LECôRCKNM�QôBGCôHCôBSSPTCPKMECLôRP?GLCLôCLôRUCCôIMPRCôRCKNM�QôBGCô
HCôF?PBCPôK?EôJMNCL�ô-KôFCRôRCôMLRFMSBCL
ôFCRôIMPRCôRCKNMôGQôBCôFCJǯôT?LôFCRôJ?LECôRCKNM�ô

612 1060 56060 0

RUSTDAGMA RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

RUSTDAGWO

RUSTDAGZA

RUSTDAGDO

2XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

"MCôL?ô��ôQCA�ôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô5?LBCJôBCôPCQRôSGR�ô,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�
͠��ôQAF??RQN?QQCLô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQôRCPSE�ô͠��ôQOS?RQôKCRô?PKCLôKCC@CUCECLôMKFMME
͠��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠��ôCCL@CLGECôBC?BôJGǯQô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQ�

15 02

1XHARDLOPEN

WANDELEN

16 2XHARDLOPEN

WANDELEN 60

VR TOTAAL

,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�ô
͠ô�ôRCAFLGQAFCôTCPQLCJJGLECLô�CCLôFCSTCJôMN�ôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô

8

2
0

32

1XHARDLOPEN

WANDELEN

18 1XHARDLOPEN

WANDELEN 60

ZO TOTAAL

8MLB?EôGQôT??IôBCôJCIICPQRCôB?EôMKôRCôRP?GLCL�ô4CCJôKCLQCLôXGHLôTPGHôCLôHCôISLRôHCôB?EôCGECLJGHIôLGCRô@CRCPô
@CEGLLCLôKCRôCCLôRP?GLGLE�ô(CôI?LôLSôTPGHUCJô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôJMNCLôXMLBCPôRCôU?LBCJCL
ôCLôGLô
RMR??JôJMMNôHCô?Jô��ôKGLSRCL�ô&MNCJGHIôIMKôHCôMMIôRGHBCLQôFCRôJMNCLôFCJCK??JôGLôCCLôǬMUôCLôTJGCERôBCôRGHBô
TMMP@GH�ô(Cô@CEGLRôCCLôCAFRôBSSPKMLQRCPôRCôUMPBCL
ôLMEô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôCLôB?LôGQôFCRôXMTCPi�ô

Kan je niet wachten tot het zo ver is? 

4?L?DôTMJECLBCôUCCIôI?LôHCôMMIôGCRQôJ?LECPôB?LôBCô??LECECTCLôRGHBôBMMPJMNCLô
?JQôFCRôEMCBôE??RôCLôHCôJGCTCPôLGCRôQRMNRôKCRôF?PBJMNCL�ô��JJCCLôLGCRô@GHôBCôIMPRCôKGLSRCL�

16
0

34

60

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 4XHARDLOPEN

WANDELEN 60

DI TOTAAL

"MCôGLôBCô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCô�L?ôBCô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ôL?ô��ôQCAMLBCLôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�
͠ô��VôTMMPU??PRQCôQAF??RQ@CUCEGLEô͠ô5?LBCJôBMMPôRMRô�ôKGLSRCLô͠��ôUGQQCJQNPMLECLô
͠ô5?LBCJôSGRôRMRôBCô�ôKGLSRCLôMKôXGHL�

4

4
0

36

͠ô"CôRP?GLGLEôGQôTCPBCCJBôGLô¹¹LôJ?LEô@JMIôT?Lô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôCLô�ôIMPRCPCô@JMIHCQôT?Lô�ôKGLSRCL�ô
͠ô�JQôHCôHCXCJDôEMCBôTMCJRôKMECLôBCôJ??RQRCô�V�ôKGLSRCLôGLRCLQGCTCP�

12XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 36

͠ô"CôJ??QRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôU?RôPSQRGECPô�AMMJGLE�BMUL�ô͠ô%C@PSGIôFCRô��CôCLô��CôRCKNMô
MKôQLCJJCPôRCôJMNCL�ô͠ô1LCJJCPôJMNCLôXMLBCPôRCLôIMQRCôRCôE??LôT?LôFCRô??LR?JôIGJMKCRCPQ�

3 060

1XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 22

͠ô"MCôL?ô?ǬMMNô�ôPSQRGECôTCPQLCJJGLECLôT?LôMLECTCCPô��ôQCAMLBCL�ô
͠ô"CôN?SXCôGQôRCPSEU?LBCJCL�

22 00

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCQô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô"GRôXMSôLSôCCLôK?IICJGHICôMCDCLGLEôTMMPôHCôKMCRCLôXGHL�

10 2 0

4XVR HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 244 260

�JQôHCôFCRôRP?GLGLEQQAFCK?ô�EMCB�ôECTMJEBôFC@RôB?Lô@CLôHCôRMCô??LôCCLôPSQRGECôUCCIôTMMPB?RôUCôBCôCGLBQNPGLRô
GLXCRRCL�ô,?ôFCRôCCPQRCôRP?GLGLEQ@JMIôT?Lô�ôUCICLôFC@ôHCôGLôBCô�CôUCCIôCCLôPSQRGECôUCCI�ô&CRôRUCCBCô
RP?GLGLEQ@JMIôGQôMMIôXMôMNEC@MSUB
ôL?ô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôUMPBRôHCô@CJMMLB
ô@CJMMLBôKCRôCCLôPSQRGECôUCCI�

RUSTDAGMA

RUSTDAG

RUSTDAG

WO

60 2

4MCPôRGHBCLQôBCôQCPGCN?SXCôBCôMLBCPQR??LBCôMCDCLGLECLôSGR�
͠ô5?LBCJô��ôQCA�ô͠ô��ôHSKNGLEôH?AIQô͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGL�ôTMJôXGHLô͠ô��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCL
͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGLSRCLôCLôQR?PRôB??PL?ôKCRôBCôTMJECLBCôQCPGC

"CXCôRP?GLGLEôJMMNôHCôU?RôQLCJJCP�ôFCRôXGHLôIMPRCôKGLSRCLôU??PGLôHCô@CQRôTCPKMCGBôK?EôUMPBCL�
-LB?LIQôB?RôFCRôCCLô>PSQRUCCI�ôGQôK?EôHCôBCXCôRP?GLGLEôXU??PôTGLBCL�ô&CRôGQôLGCRôCPEôMKô@GHTMMP@CCJBôBCô
J??RQRCôQCPGCôRCôKMCRCLô?DXGCL�ô CBCLIôB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôI?LôJMNCL�ô"SQôB?LôI?LôHCôMMIô
XCICPô�ôMDôXCJDQô�ôKGLSRCLôMNôCCLôFMECPôRCKNMô??L�

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 6XMUURZITTEN

PAUZE 60

ZO TOTAAL

�JQôFCRôEMCBôE??R
ôTMCEôB?Lô
�ôKGLSRCLô??LôBCôQCPGCôRMC�

2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCô
�VôMNBPSIICL

0
20

0

30

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

1XHARDLOPEN

WANDELEN

25 5XHARDLOPEN

DRIBBELEN 30

DI TOTAAL

͠ô.PM@CCPôL?ôBCô��ôKGL�ôTMJJCBGEôRCôFCPQRCJJCL�ô
͠ô*CRôMNôB?RôHCô?BCKF?JGLEôLMPK??JôGQôTMMPôHCô
??LôBCôRUCCBCôQCPGCô@CEGLR�ô͠ô,CCKô?LBCPQôCCLô
N??PôKGLSRCLôCVRP?ôN?SXC

͠ô(CôJMMNRô�ôKGLô?AFRCPôCJI??PôKCRôGLRCPT?JQ�
͠ô*MMNô��ôQCAMLBCLôMNôCCLôQRCTGEôRCKNMô
͠ô"CôU?LBCJN?SXCôGQôLSôECCLôU?LBCJCLô
K??Pô��ôQCAMLBCLôFCCJôPSQRGEôBPG@@CJCLô
�LGCRôQJCLRCPCL��ô

0
3030

4

10XVR HARDLOPEN DRIBBELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô"CôRPSAôJGERôMNôFCRôTMJFMSBCLôT?LôBCôRP?GLGLE�ô͠ô&MCôQGKNCJôBCXCôGLRCPT?JRP?GLGLEôMMIôGQ
ôBGRôGQôEMCBCô
RP?GLGLE�ô͠ô�ôKGLSRCLôGQôLGCRôJ?LE
ôK??PôUCJôRCôJ?LEôMKôRCôF?PBôT?LôQR?PRôRCôE??L�ô

2 060

1XZO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô CBCLIôCTCL�ô?JQôHCôAMLBGRGCôEMCBôGQô�FCRôQAFCK?ôEMCBôBMMPJMNCLô�ôCLôFCRôF?PBJMNCLôE??RôHCôK?IICJGHIô
?D
ôB?RôFCRô@CQRôXMôI?LôXGHLôB?RôHCôT?LB??Eô?Jô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôFC@RôECJMNCL�
͠ô�JQôHCô�ôKGLSRCLôNCPôIGJMKCRCPô�MDôQLCJJCP�ôJMMNRôB?Lô@CRCICLRôFCRôB?RôHCôT?LB??Eô�ôIKô?AFRCPôCJI??Pô
F?PBECJMNCLôFC@R�ô͠ô�LBCPQôKMCRôHCôLMEô¹¹LôUCCIHCôU?AFRCLôcôHCôCCPQRCô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCL�

30 00

ZO "̝"�7ôôô�ô)+ô�!&2#0ô#*)��0ô*-.#, TOTAAL 35

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR RUSTDAGZA

1XINLOPEN

REKKEN

10 1XHARDLOPEN

WANDELEN 0

DI TOTAAL

͠ô4CPQLCJô@GHôBCôQCPGCôT?Lô��ôKGLSRCLôCJICô�ôKGLSRCLôQRCCBQôCCLô@CCRHC�ô"GRôFMCǯôLGCRôCV?AR�ô
͠ô"Cô@CBMCJGLEôGQôB?RôBGRôFCCJôECJCGBCJGHIôE??RôCLôB?RôHCôTCPQAFGJôKCPIRôGLôRCKNM�
͠ô'LôBCXCôRP?GLGLEôE??RôFCRôMKôBCôIU?JGRCGRôT?LôBCôIGJMKCRCPQ
ôMǯCUCJôFMCôQLCJôHCôXCôJMMNR�ô
͠ô"MMPôQRCCBQôFCRXCJDBCôRCKNMôRCôJMNCLôI?LôHCôFCRôRCKNMôTMJFMSBCLôK??PôB??PôUMPBRôHCôLGCRôQLCJJCPôT?L�ô
͠ô"MMPôHCôBSSPJMMNôNPMEPCQQGCDôRCôJMNCLôXMPEôHCôCPTMMPôB?RôHCôMLBCPôTCPKMCGBFCGBôISLRô@JGHTCLôJMNCL�ô

0
30

2

20
VERSNELLEN

22



WEEK 2

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

VARIATIE TOEVOEGEN

23



WENNEN AAN DE LOOPBELASTING VARIATIE TOEVOEGEN CONDITIE OPBOUWEN HET EINDE VAN DE EERSTE MAAND EASY RECOVERY GA DE UITDAGING MET JEZELF AAN PRIMA OP SCHEMA GENIETEN VAN HARDLOPEN 20 MINUTEN HARDLOPEN DE BELONING VAN HARD TRAINEN DUUR η INTERVAL η DUUR HET DOEL BEREIKT!

RUSTDAG

RUSTDAG

3010XMA

DO

ZA

DI

͠ô&CPF??JôBGRôL?ôCCLôQCPGCN?SXCôT?Lô�ôKGLSRCLô͠ô"MCôL?ô�ôKGLSSRôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôHSKNGLEôH?AIQô
͠ô1GLEJCôJCEôBC?BôJGǯô�CJIô@CCL�ô͠ô�ôQAF??RQN?QQCLô͠ô,?ôBCôRUCCBCôQCPGCôLMEK??JQôSGRTMCPCL

"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCXCôRP?GLGLEôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠ô+SSPXGRRCLô��Vô��ôQCA��ôô͠ô2SQQCLôCJICôKSSPXGRô��ôQCAMLBCLôNJ?LICLô͠ô,CCKôK?VGK??Jô�ôKGLSSRôN?SXC

͠ô+??Iô??LôFCRôCGLBCô�ôTCPQLCJJGLECLôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô*??RôHCXCJDôB??PL?ôPSQRGEô>SGRPMJJCL��ô
͠ô2P?NôLGCRôKCRCCLôMNôBCôPCK
ôBGRôGQôLGCRôEMCBôTMMPôHCôQNGCPCL
ôNCXCLôCLôECUPGAFRCL�ô
͠ô5?LBCJôPSQRGEôRCPSE�ô�JQôHCô?BCKF?JGLEôUCCPôLMPK??JôGQôK??IôHCôBCXCJDBCôTCPQLCJJGLEôLMEK??JQ�
͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôCCLô??LR?JôPCIMCDCLGLECL

RUSTDAG

HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 5

8XVR HARDLOPEN WANDELEN60 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 8

6010XZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 10

͠ô*MMNô��ôICCPô��ôQCAMLBCL
ôLCCKôCJICôICCPô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC
ôHCôJMMNRôRMR??Jô�ôKGLSRCL
͠ô+??IôGLô?JJCô>CTCL�ôU?LBCJN?SXCQô�ôUGQQCJQNPMLECLôô͠ô5?LBCJôPSQRGEôRMRôBCôKGLSSRôTMMP@GHôGQ�
͠ô,CCKôGLôBCô>MLCTCL�ôN?SXCQôBCôFCJCôKGLSSRôU?LBCJN?SXC�ô

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

6XHARDLOPEN

WANDELEN
4

WO

TOTAAL 630 30

60

8XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 12

TOTAAL 15

1.5

"MCôL?ôCJICôU?LBCJN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠��ôQOS?RQô͠��ôQIGNNGLEQô͠��VôMNBPSIICLô͠ô,CCKôBCôJ??RQCôICCPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXC�

MA RUSTDAG

ZA RUSTDAG

WO DORUSTDAG 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô)0�!&2
ô!�0"'-ô̜$'#21#,̝�ô
20�',ô,'#2ô2#ô85��0�ô"#ô)-+#,"#ô�ô20�',',%#,ô8'(,ô',2#,1'#4#0�

2

3XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

30 HARDLOPEN

WANDELEN 60

3X 2

͠ôô,CCKôCCLôIMPRCôU?LBCJN?SXC
͠ôô+??IôB?Lô�ôUGQQCJQNPMLECL�ô

͠ôô4MCPôFCRôRCKNMôMN�
͠ôô5CLô??LôFCRôJMNCLôMNô
ôôôôôôFMECPCôQLCJFCGB�ô

͠ô*MMNôMNôHCôLMPK?JCôRCKNM�

VR

TOTAAL 17.5

ZO

22

5XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

5XHARDLOPEN

WANDELEN 60

60 HARDLOPEN

WANDELEN 60

5X

͠ôô-N@MSUôGLô�ôTCPQAFGJJCLBCôRCKNM�Q�ô͠ôô CEGLôMNôHMSUôCGECLô>LMPK?JC�ôRCKNM�
͠ôô GHôGCBCPCôQCPGCôTCPQLCJôHCôGLôFCRô�CôRCKNMôBCôJ??RQRCô��ôQCAMLBCL�ô
͠ôô(CôFMCǯôLGCRôRCôQNPGLRCL
ôTCPQLCJJCLôGQôTMJBMCLBC�

22
30

VERSNELLEN VERSNELLEN

TOTAAL 34

DO

2XHARDLOPEN

DRIBBELEN

4 3XHARDLOPEN

DRIBBELEN

HARDLOPEN

DRIBBELEN

4X

͠ô*??RQRCôRP?GLGLEôTMMPB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôE??RôF?PBJMNCL�ô͠ô&GCPôECJBRôB?RôHCôRCKNMôF?PBCPô
UMPBRôL??PK?RCôBCôKGLSRCLôIMPRCPôUMPBCLô͠ô%?ôLGCRôRCôF?PB
ô@JGHDôSGRECPSQRôMKôBCôRP?GLGLEô
T?LôXMLB?EôRCôTMJRMMGCL�ô

͠ô�JQôHCôKCRôCCLôENQ�FMPJMECôJMMNRôcôMDôHCôJMMNRôCCLôPMLBHCôT?Lô�ôIK
ôJMMNôB?Lô�ôIK
͠ô*?LECPôJMNCLôGQôL?RSSPJGHIôLGCRôTCP@MBCL�ô*MMNô?LBCPQô��ôKGLSRCL�ô
͠ô+CRôCCLôECKGBBCJBCôQLCJFCGBôT?Lô�ôKGLSRCLôNCPô)+ôKMCRôHCôGLôGCBCPôECT?JôCCLôFCCJôCGLBôIMKCL�ô

22
2 2

3 2

1

MA RUSTDAG MA BEGIN DE WEEK MET EEN WELVERDIENDE RUSTDAG

WO RUSTDAG

DI RUSTDAG

RUSTDAG

WO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô 3')1.'#0#,ô-$ô12� '*'2#'2�ô%##,ô)0�!&220�',',%

VR

RUSTDAGZO

VR RUSTDAG

ZO RUSTDAG

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 214 2

͠ô-KôAMLBGRGCôMNôRCô@MSUCLôGQôFCRôEMCBôMKôQCPGCQô?DôRCô@MSUCLôGLôNJ??RQôT?LôMNôRCô@MSUCL�ô
͠ô*MMNô�ôKGLSRCLôF?PB
ô��ôQCA�ôPSQR
ô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
ô��ôQCA�ôPSQR
ôCRA�ô
͠ô,CCKôL?ôCJICôQCPGCô�ôKGLSRCLôN?SXC

60 1 26060

5XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 204

,?ô?ǬMMN�ô͠ô��ôQOS?RQô͠ô��VôMNQR?NNCL�ô͠ô%CCLôTCPFMEGLE�ô��VôQGLEJCôJCEôBC?B�JGǯô
͠��ôTCPRGA?JCôQNPMLECLôKCRôECQRPCIRCô@CLCLô͠��ôQAF??RQN?QQCL

&MCUCJôFCRô??LR?JôF?PBJMMNKGLSRCLôGLôBCXCôRP?GLGLEôKGLBCPôGQ
ôXGRôFCRôTCLGHLôFCKôGLôBCôQR??PR�ô,?KCJGHIô
MLBCPôTCPKMCGBFCGBôLMEôBCôIP?AFRôSGRôHCô@CLCLôISLLCLôJCTCPCL�ô"GRôGQôCCLôEMCBCôK?LGCPôMKôHCôAMLBGRGCô
CCLôGKNSJQôRCôECTCLôCLôRCECJGHICPRGHBôHCô@CLCLôRCôRP?GLCLôMKôBCôF?PBJMMN@CJ?QRGLEô??LôRCôISLLCL�ô

60

4XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 205

,?ô?ǬMMNôPCIICLôKCRôBWL?KGQAFCôMCDCLGLECL�ô
͠ô�VôQGLEJCôJCEôBC?BôJGǯôKCRôBMMPQR?NNCLô͠ô��VôQOS?RôKCRôSGRQRMMRô
͠ô"MMPôHCô?PKCLôKCCôRCôMKFMMEôRCô@CUCECLôK??IôHCôFCRôCCLôDSJJ�@MBWôKMTCKCLRô͠�VôFCPF?JCL

60

DO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô$'#21#,ô-$ô!0-1120�',#,

ZA

2XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

"MCôBCôQCPGCN?SXCôMMIôL?ôBCôJ??RQRCôICCPôJMNCL�ô4MCPôRGHBCLQôBCXCôN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECLôSGR�ô
͠ô��ôQCA�ôU?LBCJCLô͠ô��ôQCA�ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠ô��ôQCAôU?LBCJô
͠ô��ôQOS?RQô͠ô��ôQCAôU?LBCJCLô͠ôU?LBCJCLôRMRôBCô�ôKGLSRCLôTMJôXGHL

6 4

4XDI HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 16

,?ô?ǬMMN�͠�ôUGQQCJQNPMLECLô͠��ôTCPRGA?JCôQRPCIQNPMLECLô͠�VôKGBBCJFMECôILGCFǪCLQIGNNGLEQ
͠��ôQOS?RQôKCRôSGRQRMRCLô�QRPCIôHCô?PKCLôL??Pô@MTCLô?JQôHCôMKFMMEôIMKR�ô͠�ôKGL�ô�U?LBCJ�N?SXC
͠�ôJ?LECôTCPQLCJJGLEôT?LôMLECTCCPô��ôQCA�ôU??P@GHôHCôQRCCBQôGCRQHCQôTCPQLCJR�
͠ô-KB?RôHCôAMLBGRGCôTCP@CRCPBôGQôXSJJCLôBCôN?SXCQôIMPRCPôXGHL�ô��ôQCA�ôGLôNJ??RQôT?Lô��ôQCAMLBCL�

͠ô*MMNôHCôCGECLôRCKNMôCLôT?PG¼CPô?JQôFCRôEMCBôE??R�ô͠ô(CôK?EôNPMEPCQQGCDôJMNCL�ô"?Rô@CRCICLRôB?RôHCô
�MLECKCPIR�ôQRCCBQôCCLôQRSIHCôF?PBCPôJMMNR�ô͠ô8MPEôCPTMMPôB?RôHCôBCôRUCCBCôICCPôT?LôCJICôQCPGCôTCPBCPô
JMMNRôB?LôBCôCCPQRC�ô͠ô+??IôFCRôLGCRôRCôXU??PôTMMPôHCXCJD
ôHCôFC@RôGKKCPQôK??Pô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC�

We doen geen oefeningen tijdens en na het lopen.ô.PM@CCPôJ?LECPô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô"MMPôBCô
N?SXCôIMPRôRCôFMSBCLôJGHIRôFCRô?JQMDôHCô??Lô¹¹LôQRSIôJMMNR�ô&CRôTCPQAFGJôGQôB?RôHCôF?PRQJ?EôK??PôCTCLôB??JRô
MKôRCôFCPQRCJJCL�ô(CôXSJRôKCPICLôB?Rô��ôQCAMLBCLôXMôTMMP@GHôXGHL�ô

͠ô2P?GLôMNôHCôQLCJFCGBô
͠ô.PM@CCPôBCô@GLLCLôBCôQCPGCôCJICôICCPôQLCJJCPôRCôJMNCLô
͠ô*CRôMNôB?RôHCôHCXCJDôLGCRôMTCPôBCôIMNôJMMNRôCLôHCôLGCRôISLRôFCPQRCJJCLôGLôBCôU?LBCJN?SXC

4

4XDO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

͠ô MSUôBCôRP?GLGLEôEMCBôMN
ôBCôJ??RQRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôFCRôQLCJQR�ô
͠ô(CôJMMNRôBCXCôRP?GLGLEô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??P�

6 0

3XZA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 21

͠ô(CôFC@RôBCôTMPGECô�ôRP?GLGLEôK?VGK??Jô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôECJMNCL�
͠ô"CXCôRP?GLGLEôTMMPôBCôPSQRUCCIô@MSUCLôUCôFCRô??LR?JôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCLôSGR�

7 0

0

9XZO HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 18

͠ô&CRôGQô?JUCCPôXMLB?EôCLôCCLôLGCSUCôUCCIôQR??RôTMMPôBCô@MCE�ô
'IôFMMNôB?RôHCôBCô@?RRCPGHôMNôFC@RôISLLCLôJ?BCLôCLôB?RôHCôLGCSUQEGCPGEô@CLRôU?RôCPôMNôFCRôQAFCK?ôTMMPô
TMJECLBCôUCCIôQR??R�ô+??PôFCRô@CJ?LEPGHIQRC
ôB?RôHCô@JCQQSPCTPGHô@CLRôCLô@JGHǯ§

2 0

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

2XHARDLOPEN

WANDELEN

5

60

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

4

VR
TOTAAL 18

Heel goed! Wees trots op jezelf dat je de eerste maand hardlopen hebt volbracht.

RUSTDAG

RUSTDAG

MA

WO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

2XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

5DI TOTAAL 22

4XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

4XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

DO TOTAAL 2630

4XZA HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 28

 CQAFMSUôBCXCôRP?GLGLEô?JQôCCLôBSSPJMMNôU??P@GHôHCôCJICôICCPôIMPRô>BCô@CLCLôI?LôQRPCIICL��ô
͠2GHBCLQôBCôN?SXCôX?JôHCôLGCRôTMJJCBGEôFCPQRCJJCL�ô�JQôHCôBCXCôRP?GLGLEôTMJ@PCLERôB?LôQR?ôHCôCPôEMCBôTMMP�ô
1SAACQôKCRôBCôIMKCLBCôRP?GLGLECL�

7 0

4XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 32

͠ô CEGLôBCôUCCIôKCRôKCCPôB?Lô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ô͠ô,CCKô��ôQCAMLBCLôPSQRô�(CôJMMNRô�ôKGLSRCLô
KCCPôB?LôFGCPTMMP��ô͠ô"CCJôBCôRP?GLGLEôEMCBôGL
ô@CEGLôLGCRôRCôQLCJ�͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCôRP?GLGLEô
PCI�MCDCLGLECLôMKôBCôI?LQôMNôQNGCPNGHLôRCôTCPIJCGLCL�

8 0

2XWO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô�ôQCPGCQôT?Lô��ôKGLSRCLôCLô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
͠ô,CCKôRSQQCLBMMPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCôCLô�ôKGLSRCLôQCPGCN?SXC�

10

RUSTDAGDI

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

560 2

VR HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô(CôK??IRôLSôǬGLICôIGJMKCRCPQ�ô'LKGBBCJQô@CLôHCôôECUCLBôMKôJ?LECPCôQRSIICLô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô
͠ô(CôISLRôBCôMKT?LEôT?LôFCRô??LR?JôKGLSRCLô�?AFRCPôCJI??P�ôJMNCLôTCPFMECL�

1012 86060 0

ZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 33

'LôBCXCôRP?GLGLEôFC@@CLôUCôRUCCôJ?LECôRCKNM�QôBGCôHCôBSSPTCPKMECLôRP?GLCLôCLôRUCCôIMPRCôRCKNM�QôBGCô
HCôF?PBCPôK?EôJMNCL�ô-KôFCRôRCôMLRFMSBCL
ôFCRôIMPRCôRCKNMôGQôBCôFCJǯôT?LôFCRôJ?LECôRCKNM�ô

612 1060 56060 0

RUSTDAGMA RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

RUSTDAGWO

RUSTDAGZA

RUSTDAGDO

2XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

"MCôL?ô��ôQCA�ôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô5?LBCJôBCôPCQRôSGR�ô,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�
͠��ôQAF??RQN?QQCLô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQôRCPSE�ô͠��ôQOS?RQôKCRô?PKCLôKCC@CUCECLôMKFMME
͠��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠��ôCCL@CLGECôBC?BôJGǯQô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQ�

15 02

1XHARDLOPEN

WANDELEN

16 2XHARDLOPEN

WANDELEN 60

VR TOTAAL

,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�ô
͠ô�ôRCAFLGQAFCôTCPQLCJJGLECLô�CCLôFCSTCJôMN�ôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô

8

2
0

32

1XHARDLOPEN

WANDELEN

18 1XHARDLOPEN

WANDELEN 60

ZO TOTAAL

8MLB?EôGQôT??IôBCôJCIICPQRCôB?EôMKôRCôRP?GLCL�ô4CCJôKCLQCLôXGHLôTPGHôCLôHCôISLRôHCôB?EôCGECLJGHIôLGCRô@CRCPô
@CEGLLCLôKCRôCCLôRP?GLGLE�ô(CôI?LôLSôTPGHUCJô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôJMNCLôXMLBCPôRCôU?LBCJCL
ôCLôGLô
RMR??JôJMMNôHCô?Jô��ôKGLSRCL�ô&MNCJGHIôIMKôHCôMMIôRGHBCLQôFCRôJMNCLôFCJCK??JôGLôCCLôǬMUôCLôTJGCERôBCôRGHBô
TMMP@GH�ô(Cô@CEGLRôCCLôCAFRôBSSPKMLQRCPôRCôUMPBCL
ôLMEô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôCLôB?LôGQôFCRôXMTCPi�ô

Kan je niet wachten tot het zo ver is? 

4?L?DôTMJECLBCôUCCIôI?LôHCôMMIôGCRQôJ?LECPôB?LôBCô??LECECTCLôRGHBôBMMPJMNCLô
?JQôFCRôEMCBôE??RôCLôHCôJGCTCPôLGCRôQRMNRôKCRôF?PBJMNCL�ô��JJCCLôLGCRô@GHôBCôIMPRCôKGLSRCL�

16
0

34

60

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 4XHARDLOPEN

WANDELEN 60

DI TOTAAL

"MCôGLôBCô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCô�L?ôBCô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ôL?ô��ôQCAMLBCLôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�
͠ô��VôTMMPU??PRQCôQAF??RQ@CUCEGLEô͠ô5?LBCJôBMMPôRMRô�ôKGLSRCLô͠��ôUGQQCJQNPMLECLô
͠ô5?LBCJôSGRôRMRôBCô�ôKGLSRCLôMKôXGHL�

4

4
0

36

͠ô"CôRP?GLGLEôGQôTCPBCCJBôGLô¹¹LôJ?LEô@JMIôT?Lô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôCLô�ôIMPRCPCô@JMIHCQôT?Lô�ôKGLSRCL�ô
͠ô�JQôHCôHCXCJDôEMCBôTMCJRôKMECLôBCôJ??RQRCô�V�ôKGLSRCLôGLRCLQGCTCP�

12XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 36

͠ô"CôJ??QRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôU?RôPSQRGECPô�AMMJGLE�BMUL�ô͠ô%C@PSGIôFCRô��CôCLô��CôRCKNMô
MKôQLCJJCPôRCôJMNCL�ô͠ô1LCJJCPôJMNCLôXMLBCPôRCLôIMQRCôRCôE??LôT?LôFCRô??LR?JôIGJMKCRCPQ�

3 060

1XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 22

͠ô"MCôL?ô?ǬMMNô�ôPSQRGECôTCPQLCJJGLECLôT?LôMLECTCCPô��ôQCAMLBCL�ô
͠ô"CôN?SXCôGQôRCPSEU?LBCJCL�

22 00

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCQô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô"GRôXMSôLSôCCLôK?IICJGHICôMCDCLGLEôTMMPôHCôKMCRCLôXGHL�

10 2 0

4XVR HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 244 260

�JQôHCôFCRôRP?GLGLEQQAFCK?ô�EMCB�ôECTMJEBôFC@RôB?Lô@CLôHCôRMCô??LôCCLôPSQRGECôUCCIôTMMPB?RôUCôBCôCGLBQNPGLRô
GLXCRRCL�ô,?ôFCRôCCPQRCôRP?GLGLEQ@JMIôT?Lô�ôUCICLôFC@ôHCôGLôBCô�CôUCCIôCCLôPSQRGECôUCCI�ô&CRôRUCCBCô
RP?GLGLEQ@JMIôGQôMMIôXMôMNEC@MSUB
ôL?ô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôUMPBRôHCô@CJMMLB
ô@CJMMLBôKCRôCCLôPSQRGECôUCCI�

RUSTDAGMA

RUSTDAG

RUSTDAG

WO

60 2

4MCPôRGHBCLQôBCôQCPGCN?SXCôBCôMLBCPQR??LBCôMCDCLGLECLôSGR�
͠ô5?LBCJô��ôQCA�ô͠ô��ôHSKNGLEôH?AIQô͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGL�ôTMJôXGHLô͠ô��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCL
͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGLSRCLôCLôQR?PRôB??PL?ôKCRôBCôTMJECLBCôQCPGC

"CXCôRP?GLGLEôJMMNôHCôU?RôQLCJJCP�ôFCRôXGHLôIMPRCôKGLSRCLôU??PGLôHCô@CQRôTCPKMCGBôK?EôUMPBCL�
-LB?LIQôB?RôFCRôCCLô>PSQRUCCI�ôGQôK?EôHCôBCXCôRP?GLGLEôXU??PôTGLBCL�ô&CRôGQôLGCRôCPEôMKô@GHTMMP@CCJBôBCô
J??RQRCôQCPGCôRCôKMCRCLô?DXGCL�ô CBCLIôB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôI?LôJMNCL�ô"SQôB?LôI?LôHCôMMIô
XCICPô�ôMDôXCJDQô�ôKGLSRCLôMNôCCLôFMECPôRCKNMô??L�

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 6XMUURZITTEN

PAUZE 60

ZO TOTAAL

�JQôFCRôEMCBôE??R
ôTMCEôB?Lô
�ôKGLSRCLô??LôBCôQCPGCôRMC�

2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCô
�VôMNBPSIICL

0
20

0

30

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

1XHARDLOPEN

WANDELEN

25 5XHARDLOPEN

DRIBBELEN 30

DI TOTAAL

͠ô.PM@CCPôL?ôBCô��ôKGL�ôTMJJCBGEôRCôFCPQRCJJCL�ô
͠ô*CRôMNôB?RôHCô?BCKF?JGLEôLMPK??JôGQôTMMPôHCô
??LôBCôRUCCBCôQCPGCô@CEGLR�ô͠ô,CCKô?LBCPQôCCLô
N??PôKGLSRCLôCVRP?ôN?SXC

͠ô(CôJMMNRô�ôKGLô?AFRCPôCJI??PôKCRôGLRCPT?JQ�
͠ô*MMNô��ôQCAMLBCLôMNôCCLôQRCTGEôRCKNMô
͠ô"CôU?LBCJN?SXCôGQôLSôECCLôU?LBCJCLô
K??Pô��ôQCAMLBCLôFCCJôPSQRGEôBPG@@CJCLô
�LGCRôQJCLRCPCL��ô

0
3030

4

10XVR HARDLOPEN DRIBBELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô"CôRPSAôJGERôMNôFCRôTMJFMSBCLôT?LôBCôRP?GLGLE�ô͠ô&MCôQGKNCJôBCXCôGLRCPT?JRP?GLGLEôMMIôGQ
ôBGRôGQôEMCBCô
RP?GLGLE�ô͠ô�ôKGLSRCLôGQôLGCRôJ?LE
ôK??PôUCJôRCôJ?LEôMKôRCôF?PBôT?LôQR?PRôRCôE??L�ô

2 060

1XZO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô CBCLIôCTCL�ô?JQôHCôAMLBGRGCôEMCBôGQô�FCRôQAFCK?ôEMCBôBMMPJMNCLô�ôCLôFCRôF?PBJMNCLôE??RôHCôK?IICJGHIô
?D
ôB?RôFCRô@CQRôXMôI?LôXGHLôB?RôHCôT?LB??Eô?Jô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôFC@RôECJMNCL�
͠ô�JQôHCô�ôKGLSRCLôNCPôIGJMKCRCPô�MDôQLCJJCP�ôJMMNRôB?Lô@CRCICLRôFCRôB?RôHCôT?LB??Eô�ôIKô?AFRCPôCJI??Pô
F?PBECJMNCLôFC@R�ô͠ô�LBCPQôKMCRôHCôLMEô¹¹LôUCCIHCôU?AFRCLôcôHCôCCPQRCô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCL�

30 00

ZO "̝"�7ôôô�ô)+ô�!&2#0ô#*)��0ô*-.#, TOTAAL 35

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR RUSTDAGZA

1XINLOPEN

REKKEN

10 1XHARDLOPEN

WANDELEN 0

DI TOTAAL

͠ô4CPQLCJô@GHôBCôQCPGCôT?Lô��ôKGLSRCLôCJICô�ôKGLSRCLôQRCCBQôCCLô@CCRHC�ô"GRôFMCǯôLGCRôCV?AR�ô
͠ô"Cô@CBMCJGLEôGQôB?RôBGRôFCCJôECJCGBCJGHIôE??RôCLôB?RôHCôTCPQAFGJôKCPIRôGLôRCKNM�
͠ô'LôBCXCôRP?GLGLEôE??RôFCRôMKôBCôIU?JGRCGRôT?LôBCôIGJMKCRCPQ
ôMǯCUCJôFMCôQLCJôHCôXCôJMMNR�ô
͠ô"MMPôQRCCBQôFCRXCJDBCôRCKNMôRCôJMNCLôI?LôHCôFCRôRCKNMôTMJFMSBCLôK??PôB??PôUMPBRôHCôLGCRôQLCJJCPôT?L�ô
͠ô"MMPôHCôBSSPJMMNôNPMEPCQQGCDôRCôJMNCLôXMPEôHCôCPTMMPôB?RôHCôMLBCPôTCPKMCGBFCGBôISLRô@JGHTCLôJMNCL�ô

0
30

2

20
VERSNELLEN

24



WEEK 3

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

CONDITIE OPBOUWEN

25



WENNEN AAN DE LOOPBELASTING VARIATIE TOEVOEGEN CONDITIE OPBOUWEN HET EINDE VAN DE EERSTE MAAND EASY RECOVERY GA DE UITDAGING MET JEZELF AAN PRIMA OP SCHEMA GENIETEN VAN HARDLOPEN 20 MINUTEN HARDLOPEN DE BELONING VAN HARD TRAINEN DUUR η INTERVAL η DUUR HET DOEL BEREIKT!

RUSTDAG

RUSTDAG

3010XMA

DO

ZA

DI

͠ô&CPF??JôBGRôL?ôCCLôQCPGCN?SXCôT?Lô�ôKGLSRCLô͠ô"MCôL?ô�ôKGLSSRôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôHSKNGLEôH?AIQô
͠ô1GLEJCôJCEôBC?BôJGǯô�CJIô@CCL�ô͠ô�ôQAF??RQN?QQCLô͠ô,?ôBCôRUCCBCôQCPGCôLMEK??JQôSGRTMCPCL

"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCXCôRP?GLGLEôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠ô+SSPXGRRCLô��Vô��ôQCA��ôô͠ô2SQQCLôCJICôKSSPXGRô��ôQCAMLBCLôNJ?LICLô͠ô,CCKôK?VGK??Jô�ôKGLSSRôN?SXC

͠ô+??Iô??LôFCRôCGLBCô�ôTCPQLCJJGLECLôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô*??RôHCXCJDôB??PL?ôPSQRGEô>SGRPMJJCL��ô
͠ô2P?NôLGCRôKCRCCLôMNôBCôPCK
ôBGRôGQôLGCRôEMCBôTMMPôHCôQNGCPCL
ôNCXCLôCLôECUPGAFRCL�ô
͠ô5?LBCJôPSQRGEôRCPSE�ô�JQôHCô?BCKF?JGLEôUCCPôLMPK??JôGQôK??IôHCôBCXCJDBCôTCPQLCJJGLEôLMEK??JQ�
͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôCCLô??LR?JôPCIMCDCLGLECL

RUSTDAG

HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 5

8XVR HARDLOPEN WANDELEN60 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 8

6010XZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 10

͠ô*MMNô��ôICCPô��ôQCAMLBCL
ôLCCKôCJICôICCPô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC
ôHCôJMMNRôRMR??Jô�ôKGLSRCL
͠ô+??IôGLô?JJCô>CTCL�ôU?LBCJN?SXCQô�ôUGQQCJQNPMLECLôô͠ô5?LBCJôPSQRGEôRMRôBCôKGLSSRôTMMP@GHôGQ�
͠ô,CCKôGLôBCô>MLCTCL�ôN?SXCQôBCôFCJCôKGLSSRôU?LBCJN?SXC�ô

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

6XHARDLOPEN

WANDELEN
4

WO

TOTAAL 630 30

60

8XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 12

TOTAAL 15

1.5

"MCôL?ôCJICôU?LBCJN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠��ôQOS?RQô͠��ôQIGNNGLEQô͠��VôMNBPSIICLô͠ô,CCKôBCôJ??RQCôICCPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXC�

MA RUSTDAG

ZA RUSTDAG

WO DORUSTDAG 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô)0�!&2
ô!�0"'-ô̜$'#21#,̝�ô
20�',ô,'#2ô2#ô85��0�ô"#ô)-+#,"#ô�ô20�',',%#,ô8'(,ô',2#,1'#4#0�

2

3XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

30 HARDLOPEN

WANDELEN 60

3X 2

͠ôô,CCKôCCLôIMPRCôU?LBCJN?SXC
͠ôô+??IôB?Lô�ôUGQQCJQNPMLECL�ô

͠ôô4MCPôFCRôRCKNMôMN�
͠ôô5CLô??LôFCRôJMNCLôMNô
ôôôôôôFMECPCôQLCJFCGB�ô

͠ô*MMNôMNôHCôLMPK?JCôRCKNM�

VR

TOTAAL 17.5

ZO

22

5XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

5XHARDLOPEN

WANDELEN 60

60 HARDLOPEN

WANDELEN 60

5X

͠ôô-N@MSUôGLô�ôTCPQAFGJJCLBCôRCKNM�Q�ô͠ôô CEGLôMNôHMSUôCGECLô>LMPK?JC�ôRCKNM�
͠ôô GHôGCBCPCôQCPGCôTCPQLCJôHCôGLôFCRô�CôRCKNMôBCôJ??RQRCô��ôQCAMLBCL�ô
͠ôô(CôFMCǯôLGCRôRCôQNPGLRCL
ôTCPQLCJJCLôGQôTMJBMCLBC�

22
30

VERSNELLEN VERSNELLEN

TOTAAL 34

DO

2XHARDLOPEN

DRIBBELEN

4 3XHARDLOPEN

DRIBBELEN

HARDLOPEN

DRIBBELEN

4X

͠ô*??RQRCôRP?GLGLEôTMMPB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôE??RôF?PBJMNCL�ô͠ô&GCPôECJBRôB?RôHCôRCKNMôF?PBCPô
UMPBRôL??PK?RCôBCôKGLSRCLôIMPRCPôUMPBCLô͠ô%?ôLGCRôRCôF?PB
ô@JGHDôSGRECPSQRôMKôBCôRP?GLGLEô
T?LôXMLB?EôRCôTMJRMMGCL�ô

͠ô�JQôHCôKCRôCCLôENQ�FMPJMECôJMMNRôcôMDôHCôJMMNRôCCLôPMLBHCôT?Lô�ôIK
ôJMMNôB?Lô�ôIK
͠ô*?LECPôJMNCLôGQôL?RSSPJGHIôLGCRôTCP@MBCL�ô*MMNô?LBCPQô��ôKGLSRCL�ô
͠ô+CRôCCLôECKGBBCJBCôQLCJFCGBôT?Lô�ôKGLSRCLôNCPô)+ôKMCRôHCôGLôGCBCPôECT?JôCCLôFCCJôCGLBôIMKCL�ô

22
2 2

3 2

1

MA RUSTDAG MA BEGIN DE WEEK MET EEN WELVERDIENDE RUSTDAG

WO RUSTDAG

DI RUSTDAG

RUSTDAG

WO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô 3')1.'#0#,ô-$ô12� '*'2#'2�ô%##,ô)0�!&220�',',%

VR

RUSTDAGZO

VR RUSTDAG

ZO RUSTDAG

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 214 2

͠ô-KôAMLBGRGCôMNôRCô@MSUCLôGQôFCRôEMCBôMKôQCPGCQô?DôRCô@MSUCLôGLôNJ??RQôT?LôMNôRCô@MSUCL�ô
͠ô*MMNô�ôKGLSRCLôF?PB
ô��ôQCA�ôPSQR
ô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
ô��ôQCA�ôPSQR
ôCRA�ô
͠ô,CCKôL?ôCJICôQCPGCô�ôKGLSRCLôN?SXC

60 1 26060

5XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 204

,?ô?ǬMMN�ô͠ô��ôQOS?RQô͠ô��VôMNQR?NNCL�ô͠ô%CCLôTCPFMEGLE�ô��VôQGLEJCôJCEôBC?B�JGǯô
͠��ôTCPRGA?JCôQNPMLECLôKCRôECQRPCIRCô@CLCLô͠��ôQAF??RQN?QQCL

&MCUCJôFCRô??LR?JôF?PBJMMNKGLSRCLôGLôBCXCôRP?GLGLEôKGLBCPôGQ
ôXGRôFCRôTCLGHLôFCKôGLôBCôQR??PR�ô,?KCJGHIô
MLBCPôTCPKMCGBFCGBôLMEôBCôIP?AFRôSGRôHCô@CLCLôISLLCLôJCTCPCL�ô"GRôGQôCCLôEMCBCôK?LGCPôMKôHCôAMLBGRGCô
CCLôGKNSJQôRCôECTCLôCLôRCECJGHICPRGHBôHCô@CLCLôRCôRP?GLCLôMKôBCôF?PBJMMN@CJ?QRGLEô??LôRCôISLLCL�ô

60

4XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 205

,?ô?ǬMMNôPCIICLôKCRôBWL?KGQAFCôMCDCLGLECL�ô
͠ô�VôQGLEJCôJCEôBC?BôJGǯôKCRôBMMPQR?NNCLô͠ô��VôQOS?RôKCRôSGRQRMMRô
͠ô"MMPôHCô?PKCLôKCCôRCôMKFMMEôRCô@CUCECLôK??IôHCôFCRôCCLôDSJJ�@MBWôKMTCKCLRô͠�VôFCPF?JCL

60

DO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô$'#21#,ô-$ô!0-1120�',#,

ZA

2XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

"MCôBCôQCPGCN?SXCôMMIôL?ôBCôJ??RQRCôICCPôJMNCL�ô4MCPôRGHBCLQôBCXCôN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECLôSGR�ô
͠ô��ôQCA�ôU?LBCJCLô͠ô��ôQCA�ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠ô��ôQCAôU?LBCJô
͠ô��ôQOS?RQô͠ô��ôQCAôU?LBCJCLô͠ôU?LBCJCLôRMRôBCô�ôKGLSRCLôTMJôXGHL

6 4

4XDI HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 16

,?ô?ǬMMN�͠�ôUGQQCJQNPMLECLô͠��ôTCPRGA?JCôQRPCIQNPMLECLô͠�VôKGBBCJFMECôILGCFǪCLQIGNNGLEQ
͠��ôQOS?RQôKCRôSGRQRMRCLô�QRPCIôHCô?PKCLôL??Pô@MTCLô?JQôHCôMKFMMEôIMKR�ô͠�ôKGL�ô�U?LBCJ�N?SXC
͠�ôJ?LECôTCPQLCJJGLEôT?LôMLECTCCPô��ôQCA�ôU??P@GHôHCôQRCCBQôGCRQHCQôTCPQLCJR�
͠ô-KB?RôHCôAMLBGRGCôTCP@CRCPBôGQôXSJJCLôBCôN?SXCQôIMPRCPôXGHL�ô��ôQCA�ôGLôNJ??RQôT?Lô��ôQCAMLBCL�

͠ô*MMNôHCôCGECLôRCKNMôCLôT?PG¼CPô?JQôFCRôEMCBôE??R�ô͠ô(CôK?EôNPMEPCQQGCDôJMNCL�ô"?Rô@CRCICLRôB?RôHCô
�MLECKCPIR�ôQRCCBQôCCLôQRSIHCôF?PBCPôJMMNR�ô͠ô8MPEôCPTMMPôB?RôHCôBCôRUCCBCôICCPôT?LôCJICôQCPGCôTCPBCPô
JMMNRôB?LôBCôCCPQRC�ô͠ô+??IôFCRôLGCRôRCôXU??PôTMMPôHCXCJD
ôHCôFC@RôGKKCPQôK??Pô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC�

We doen geen oefeningen tijdens en na het lopen.ô.PM@CCPôJ?LECPô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô"MMPôBCô
N?SXCôIMPRôRCôFMSBCLôJGHIRôFCRô?JQMDôHCô??Lô¹¹LôQRSIôJMMNR�ô&CRôTCPQAFGJôGQôB?RôHCôF?PRQJ?EôK??PôCTCLôB??JRô
MKôRCôFCPQRCJJCL�ô(CôXSJRôKCPICLôB?Rô��ôQCAMLBCLôXMôTMMP@GHôXGHL�ô

͠ô2P?GLôMNôHCôQLCJFCGBô
͠ô.PM@CCPôBCô@GLLCLôBCôQCPGCôCJICôICCPôQLCJJCPôRCôJMNCLô
͠ô*CRôMNôB?RôHCôHCXCJDôLGCRôMTCPôBCôIMNôJMMNRôCLôHCôLGCRôISLRôFCPQRCJJCLôGLôBCôU?LBCJN?SXC

4

4XDO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

͠ô MSUôBCôRP?GLGLEôEMCBôMN
ôBCôJ??RQRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôFCRôQLCJQR�ô
͠ô(CôJMMNRôBCXCôRP?GLGLEô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??P�

6 0

3XZA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 21

͠ô(CôFC@RôBCôTMPGECô�ôRP?GLGLEôK?VGK??Jô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôECJMNCL�
͠ô"CXCôRP?GLGLEôTMMPôBCôPSQRUCCIô@MSUCLôUCôFCRô??LR?JôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCLôSGR�

7 0

0

9XZO HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 18

͠ô&CRôGQô?JUCCPôXMLB?EôCLôCCLôLGCSUCôUCCIôQR??RôTMMPôBCô@MCE�ô
'IôFMMNôB?RôHCôBCô@?RRCPGHôMNôFC@RôISLLCLôJ?BCLôCLôB?RôHCôLGCSUQEGCPGEô@CLRôU?RôCPôMNôFCRôQAFCK?ôTMMPô
TMJECLBCôUCCIôQR??R�ô+??PôFCRô@CJ?LEPGHIQRC
ôB?RôHCô@JCQQSPCTPGHô@CLRôCLô@JGHǯ§

2 0

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

2XHARDLOPEN

WANDELEN

5

60

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

4

VR
TOTAAL 18

Heel goed! Wees trots op jezelf dat je de eerste maand hardlopen hebt volbracht.

RUSTDAG

RUSTDAG

MA

WO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

2XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

5DI TOTAAL 22

4XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

4XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

DO TOTAAL 2630

4XZA HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 28

 CQAFMSUôBCXCôRP?GLGLEô?JQôCCLôBSSPJMMNôU??P@GHôHCôCJICôICCPôIMPRô>BCô@CLCLôI?LôQRPCIICL��ô
͠2GHBCLQôBCôN?SXCôX?JôHCôLGCRôTMJJCBGEôFCPQRCJJCL�ô�JQôHCôBCXCôRP?GLGLEôTMJ@PCLERôB?LôQR?ôHCôCPôEMCBôTMMP�ô
1SAACQôKCRôBCôIMKCLBCôRP?GLGLECL�

7 0

4XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 32

͠ô CEGLôBCôUCCIôKCRôKCCPôB?Lô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ô͠ô,CCKô��ôQCAMLBCLôPSQRô�(CôJMMNRô�ôKGLSRCLô
KCCPôB?LôFGCPTMMP��ô͠ô"CCJôBCôRP?GLGLEôEMCBôGL
ô@CEGLôLGCRôRCôQLCJ�͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCôRP?GLGLEô
PCI�MCDCLGLECLôMKôBCôI?LQôMNôQNGCPNGHLôRCôTCPIJCGLCL�

8 0

2XWO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô�ôQCPGCQôT?Lô��ôKGLSRCLôCLô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
͠ô,CCKôRSQQCLBMMPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCôCLô�ôKGLSRCLôQCPGCN?SXC�

10

RUSTDAGDI

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

560 2

VR HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô(CôK??IRôLSôǬGLICôIGJMKCRCPQ�ô'LKGBBCJQô@CLôHCôôECUCLBôMKôJ?LECPCôQRSIICLô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô
͠ô(CôISLRôBCôMKT?LEôT?LôFCRô??LR?JôKGLSRCLô�?AFRCPôCJI??P�ôJMNCLôTCPFMECL�

1012 86060 0

ZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 33

'LôBCXCôRP?GLGLEôFC@@CLôUCôRUCCôJ?LECôRCKNM�QôBGCôHCôBSSPTCPKMECLôRP?GLCLôCLôRUCCôIMPRCôRCKNM�QôBGCô
HCôF?PBCPôK?EôJMNCL�ô-KôFCRôRCôMLRFMSBCL
ôFCRôIMPRCôRCKNMôGQôBCôFCJǯôT?LôFCRôJ?LECôRCKNM�ô

612 1060 56060 0

RUSTDAGMA RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

RUSTDAGWO

RUSTDAGZA

RUSTDAGDO

2XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

"MCôL?ô��ôQCA�ôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô5?LBCJôBCôPCQRôSGR�ô,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�
͠��ôQAF??RQN?QQCLô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQôRCPSE�ô͠��ôQOS?RQôKCRô?PKCLôKCC@CUCECLôMKFMME
͠��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠��ôCCL@CLGECôBC?BôJGǯQô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQ�

15 02

1XHARDLOPEN

WANDELEN

16 2XHARDLOPEN

WANDELEN 60

VR TOTAAL

,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�ô
͠ô�ôRCAFLGQAFCôTCPQLCJJGLECLô�CCLôFCSTCJôMN�ôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô

8

2
0

32

1XHARDLOPEN

WANDELEN

18 1XHARDLOPEN

WANDELEN 60

ZO TOTAAL

8MLB?EôGQôT??IôBCôJCIICPQRCôB?EôMKôRCôRP?GLCL�ô4CCJôKCLQCLôXGHLôTPGHôCLôHCôISLRôHCôB?EôCGECLJGHIôLGCRô@CRCPô
@CEGLLCLôKCRôCCLôRP?GLGLE�ô(CôI?LôLSôTPGHUCJô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôJMNCLôXMLBCPôRCôU?LBCJCL
ôCLôGLô
RMR??JôJMMNôHCô?Jô��ôKGLSRCL�ô&MNCJGHIôIMKôHCôMMIôRGHBCLQôFCRôJMNCLôFCJCK??JôGLôCCLôǬMUôCLôTJGCERôBCôRGHBô
TMMP@GH�ô(Cô@CEGLRôCCLôCAFRôBSSPKMLQRCPôRCôUMPBCL
ôLMEô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôCLôB?LôGQôFCRôXMTCPi�ô

Kan je niet wachten tot het zo ver is? 

4?L?DôTMJECLBCôUCCIôI?LôHCôMMIôGCRQôJ?LECPôB?LôBCô??LECECTCLôRGHBôBMMPJMNCLô
?JQôFCRôEMCBôE??RôCLôHCôJGCTCPôLGCRôQRMNRôKCRôF?PBJMNCL�ô��JJCCLôLGCRô@GHôBCôIMPRCôKGLSRCL�

16
0

34

60

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 4XHARDLOPEN

WANDELEN 60

DI TOTAAL

"MCôGLôBCô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCô�L?ôBCô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ôL?ô��ôQCAMLBCLôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�
͠ô��VôTMMPU??PRQCôQAF??RQ@CUCEGLEô͠ô5?LBCJôBMMPôRMRô�ôKGLSRCLô͠��ôUGQQCJQNPMLECLô
͠ô5?LBCJôSGRôRMRôBCô�ôKGLSRCLôMKôXGHL�

4

4
0

36

͠ô"CôRP?GLGLEôGQôTCPBCCJBôGLô¹¹LôJ?LEô@JMIôT?Lô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôCLô�ôIMPRCPCô@JMIHCQôT?Lô�ôKGLSRCL�ô
͠ô�JQôHCôHCXCJDôEMCBôTMCJRôKMECLôBCôJ??RQRCô�V�ôKGLSRCLôGLRCLQGCTCP�

12XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 36

͠ô"CôJ??QRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôU?RôPSQRGECPô�AMMJGLE�BMUL�ô͠ô%C@PSGIôFCRô��CôCLô��CôRCKNMô
MKôQLCJJCPôRCôJMNCL�ô͠ô1LCJJCPôJMNCLôXMLBCPôRCLôIMQRCôRCôE??LôT?LôFCRô??LR?JôIGJMKCRCPQ�

3 060

1XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 22

͠ô"MCôL?ô?ǬMMNô�ôPSQRGECôTCPQLCJJGLECLôT?LôMLECTCCPô��ôQCAMLBCL�ô
͠ô"CôN?SXCôGQôRCPSEU?LBCJCL�

22 00

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCQô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô"GRôXMSôLSôCCLôK?IICJGHICôMCDCLGLEôTMMPôHCôKMCRCLôXGHL�

10 2 0

4XVR HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 244 260

�JQôHCôFCRôRP?GLGLEQQAFCK?ô�EMCB�ôECTMJEBôFC@RôB?Lô@CLôHCôRMCô??LôCCLôPSQRGECôUCCIôTMMPB?RôUCôBCôCGLBQNPGLRô
GLXCRRCL�ô,?ôFCRôCCPQRCôRP?GLGLEQ@JMIôT?Lô�ôUCICLôFC@ôHCôGLôBCô�CôUCCIôCCLôPSQRGECôUCCI�ô&CRôRUCCBCô
RP?GLGLEQ@JMIôGQôMMIôXMôMNEC@MSUB
ôL?ô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôUMPBRôHCô@CJMMLB
ô@CJMMLBôKCRôCCLôPSQRGECôUCCI�

RUSTDAGMA

RUSTDAG

RUSTDAG

WO

60 2

4MCPôRGHBCLQôBCôQCPGCN?SXCôBCôMLBCPQR??LBCôMCDCLGLECLôSGR�
͠ô5?LBCJô��ôQCA�ô͠ô��ôHSKNGLEôH?AIQô͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGL�ôTMJôXGHLô͠ô��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCL
͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGLSRCLôCLôQR?PRôB??PL?ôKCRôBCôTMJECLBCôQCPGC

"CXCôRP?GLGLEôJMMNôHCôU?RôQLCJJCP�ôFCRôXGHLôIMPRCôKGLSRCLôU??PGLôHCô@CQRôTCPKMCGBôK?EôUMPBCL�
-LB?LIQôB?RôFCRôCCLô>PSQRUCCI�ôGQôK?EôHCôBCXCôRP?GLGLEôXU??PôTGLBCL�ô&CRôGQôLGCRôCPEôMKô@GHTMMP@CCJBôBCô
J??RQRCôQCPGCôRCôKMCRCLô?DXGCL�ô CBCLIôB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôI?LôJMNCL�ô"SQôB?LôI?LôHCôMMIô
XCICPô�ôMDôXCJDQô�ôKGLSRCLôMNôCCLôFMECPôRCKNMô??L�

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 6XMUURZITTEN

PAUZE 60

ZO TOTAAL

�JQôFCRôEMCBôE??R
ôTMCEôB?Lô
�ôKGLSRCLô??LôBCôQCPGCôRMC�

2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCô
�VôMNBPSIICL

0
20

0

30

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

1XHARDLOPEN

WANDELEN

25 5XHARDLOPEN

DRIBBELEN 30

DI TOTAAL

͠ô.PM@CCPôL?ôBCô��ôKGL�ôTMJJCBGEôRCôFCPQRCJJCL�ô
͠ô*CRôMNôB?RôHCô?BCKF?JGLEôLMPK??JôGQôTMMPôHCô
??LôBCôRUCCBCôQCPGCô@CEGLR�ô͠ô,CCKô?LBCPQôCCLô
N??PôKGLSRCLôCVRP?ôN?SXC

͠ô(CôJMMNRô�ôKGLô?AFRCPôCJI??PôKCRôGLRCPT?JQ�
͠ô*MMNô��ôQCAMLBCLôMNôCCLôQRCTGEôRCKNMô
͠ô"CôU?LBCJN?SXCôGQôLSôECCLôU?LBCJCLô
K??Pô��ôQCAMLBCLôFCCJôPSQRGEôBPG@@CJCLô
�LGCRôQJCLRCPCL��ô

0
3030

4

10XVR HARDLOPEN DRIBBELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô"CôRPSAôJGERôMNôFCRôTMJFMSBCLôT?LôBCôRP?GLGLE�ô͠ô&MCôQGKNCJôBCXCôGLRCPT?JRP?GLGLEôMMIôGQ
ôBGRôGQôEMCBCô
RP?GLGLE�ô͠ô�ôKGLSRCLôGQôLGCRôJ?LE
ôK??PôUCJôRCôJ?LEôMKôRCôF?PBôT?LôQR?PRôRCôE??L�ô

2 060

1XZO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô CBCLIôCTCL�ô?JQôHCôAMLBGRGCôEMCBôGQô�FCRôQAFCK?ôEMCBôBMMPJMNCLô�ôCLôFCRôF?PBJMNCLôE??RôHCôK?IICJGHIô
?D
ôB?RôFCRô@CQRôXMôI?LôXGHLôB?RôHCôT?LB??Eô?Jô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôFC@RôECJMNCL�
͠ô�JQôHCô�ôKGLSRCLôNCPôIGJMKCRCPô�MDôQLCJJCP�ôJMMNRôB?Lô@CRCICLRôFCRôB?RôHCôT?LB??Eô�ôIKô?AFRCPôCJI??Pô
F?PBECJMNCLôFC@R�ô͠ô�LBCPQôKMCRôHCôLMEô¹¹LôUCCIHCôU?AFRCLôcôHCôCCPQRCô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCL�

30 00

ZO "̝"�7ôôô�ô)+ô�!&2#0ô#*)��0ô*-.#, TOTAAL 35

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR RUSTDAGZA

1XINLOPEN

REKKEN

10 1XHARDLOPEN

WANDELEN 0

DI TOTAAL

͠ô4CPQLCJô@GHôBCôQCPGCôT?Lô��ôKGLSRCLôCJICô�ôKGLSRCLôQRCCBQôCCLô@CCRHC�ô"GRôFMCǯôLGCRôCV?AR�ô
͠ô"Cô@CBMCJGLEôGQôB?RôBGRôFCCJôECJCGBCJGHIôE??RôCLôB?RôHCôTCPQAFGJôKCPIRôGLôRCKNM�
͠ô'LôBCXCôRP?GLGLEôE??RôFCRôMKôBCôIU?JGRCGRôT?LôBCôIGJMKCRCPQ
ôMǯCUCJôFMCôQLCJôHCôXCôJMMNR�ô
͠ô"MMPôQRCCBQôFCRXCJDBCôRCKNMôRCôJMNCLôI?LôHCôFCRôRCKNMôTMJFMSBCLôK??PôB??PôUMPBRôHCôLGCRôQLCJJCPôT?L�ô
͠ô"MMPôHCôBSSPJMMNôNPMEPCQQGCDôRCôJMNCLôXMPEôHCôCPTMMPôB?RôHCôMLBCPôTCPKMCGBFCGBôISLRô@JGHTCLôJMNCL�ô

0
30

2

20
VERSNELLEN

26



WEEK 4

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

HET EINDE VAN DE EERSTE MAAND

27



WENNEN AAN DE LOOPBELASTING VARIATIE TOEVOEGEN CONDITIE OPBOUWEN HET EINDE VAN DE EERSTE MAAND EASY RECOVERY GA DE UITDAGING MET JEZELF AAN PRIMA OP SCHEMA GENIETEN VAN HARDLOPEN 20 MINUTEN HARDLOPEN DE BELONING VAN HARD TRAINEN DUUR η INTERVAL η DUUR HET DOEL BEREIKT!

RUSTDAG

RUSTDAG

3010XMA

DO

ZA

DI

͠ô&CPF??JôBGRôL?ôCCLôQCPGCN?SXCôT?Lô�ôKGLSRCLô͠ô"MCôL?ô�ôKGLSSRôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôHSKNGLEôH?AIQô
͠ô1GLEJCôJCEôBC?BôJGǯô�CJIô@CCL�ô͠ô�ôQAF??RQN?QQCLô͠ô,?ôBCôRUCCBCôQCPGCôLMEK??JQôSGRTMCPCL

"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCXCôRP?GLGLEôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠ô+SSPXGRRCLô��Vô��ôQCA��ôô͠ô2SQQCLôCJICôKSSPXGRô��ôQCAMLBCLôNJ?LICLô͠ô,CCKôK?VGK??Jô�ôKGLSSRôN?SXC

͠ô+??Iô??LôFCRôCGLBCô�ôTCPQLCJJGLECLôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô*??RôHCXCJDôB??PL?ôPSQRGEô>SGRPMJJCL��ô
͠ô2P?NôLGCRôKCRCCLôMNôBCôPCK
ôBGRôGQôLGCRôEMCBôTMMPôHCôQNGCPCL
ôNCXCLôCLôECUPGAFRCL�ô
͠ô5?LBCJôPSQRGEôRCPSE�ô�JQôHCô?BCKF?JGLEôUCCPôLMPK??JôGQôK??IôHCôBCXCJDBCôTCPQLCJJGLEôLMEK??JQ�
͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôCCLô??LR?JôPCIMCDCLGLECL

RUSTDAG

HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 5

8XVR HARDLOPEN WANDELEN60 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 8

6010XZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 10

͠ô*MMNô��ôICCPô��ôQCAMLBCL
ôLCCKôCJICôICCPô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC
ôHCôJMMNRôRMR??Jô�ôKGLSRCL
͠ô+??IôGLô?JJCô>CTCL�ôU?LBCJN?SXCQô�ôUGQQCJQNPMLECLôô͠ô5?LBCJôPSQRGEôRMRôBCôKGLSSRôTMMP@GHôGQ�
͠ô,CCKôGLôBCô>MLCTCL�ôN?SXCQôBCôFCJCôKGLSSRôU?LBCJN?SXC�ô

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

6XHARDLOPEN

WANDELEN
4

WO

TOTAAL 630 30

60

8XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 12

TOTAAL 15

1.5

"MCôL?ôCJICôU?LBCJN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠��ôQOS?RQô͠��ôQIGNNGLEQô͠��VôMNBPSIICLô͠ô,CCKôBCôJ??RQCôICCPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXC�

MA RUSTDAG

ZA RUSTDAG

WO DORUSTDAG 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô)0�!&2
ô!�0"'-ô̜$'#21#,̝�ô
20�',ô,'#2ô2#ô85��0�ô"#ô)-+#,"#ô�ô20�',',%#,ô8'(,ô',2#,1'#4#0�

2

3XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

30 HARDLOPEN

WANDELEN 60

3X 2

͠ôô,CCKôCCLôIMPRCôU?LBCJN?SXC
͠ôô+??IôB?Lô�ôUGQQCJQNPMLECL�ô

͠ôô4MCPôFCRôRCKNMôMN�
͠ôô5CLô??LôFCRôJMNCLôMNô
ôôôôôôFMECPCôQLCJFCGB�ô

͠ô*MMNôMNôHCôLMPK?JCôRCKNM�

VR

TOTAAL 17.5

ZO

22

5XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

5XHARDLOPEN

WANDELEN 60

60 HARDLOPEN

WANDELEN 60

5X

͠ôô-N@MSUôGLô�ôTCPQAFGJJCLBCôRCKNM�Q�ô͠ôô CEGLôMNôHMSUôCGECLô>LMPK?JC�ôRCKNM�
͠ôô GHôGCBCPCôQCPGCôTCPQLCJôHCôGLôFCRô�CôRCKNMôBCôJ??RQRCô��ôQCAMLBCL�ô
͠ôô(CôFMCǯôLGCRôRCôQNPGLRCL
ôTCPQLCJJCLôGQôTMJBMCLBC�

22
30

VERSNELLEN VERSNELLEN

TOTAAL 34

DO

2XHARDLOPEN

DRIBBELEN

4 3XHARDLOPEN

DRIBBELEN

HARDLOPEN

DRIBBELEN

4X

͠ô*??RQRCôRP?GLGLEôTMMPB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôE??RôF?PBJMNCL�ô͠ô&GCPôECJBRôB?RôHCôRCKNMôF?PBCPô
UMPBRôL??PK?RCôBCôKGLSRCLôIMPRCPôUMPBCLô͠ô%?ôLGCRôRCôF?PB
ô@JGHDôSGRECPSQRôMKôBCôRP?GLGLEô
T?LôXMLB?EôRCôTMJRMMGCL�ô

͠ô�JQôHCôKCRôCCLôENQ�FMPJMECôJMMNRôcôMDôHCôJMMNRôCCLôPMLBHCôT?Lô�ôIK
ôJMMNôB?Lô�ôIK
͠ô*?LECPôJMNCLôGQôL?RSSPJGHIôLGCRôTCP@MBCL�ô*MMNô?LBCPQô��ôKGLSRCL�ô
͠ô+CRôCCLôECKGBBCJBCôQLCJFCGBôT?Lô�ôKGLSRCLôNCPô)+ôKMCRôHCôGLôGCBCPôECT?JôCCLôFCCJôCGLBôIMKCL�ô

22
2 2

3 2

1

MA RUSTDAG MA BEGIN DE WEEK MET EEN WELVERDIENDE RUSTDAG

WO RUSTDAG

DI RUSTDAG

RUSTDAG

WO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô 3')1.'#0#,ô-$ô12� '*'2#'2�ô%##,ô)0�!&220�',',%

VR

RUSTDAGZO

VR RUSTDAG

ZO RUSTDAG

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 214 2

͠ô-KôAMLBGRGCôMNôRCô@MSUCLôGQôFCRôEMCBôMKôQCPGCQô?DôRCô@MSUCLôGLôNJ??RQôT?LôMNôRCô@MSUCL�ô
͠ô*MMNô�ôKGLSRCLôF?PB
ô��ôQCA�ôPSQR
ô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
ô��ôQCA�ôPSQR
ôCRA�ô
͠ô,CCKôL?ôCJICôQCPGCô�ôKGLSRCLôN?SXC

60 1 26060

5XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 204

,?ô?ǬMMN�ô͠ô��ôQOS?RQô͠ô��VôMNQR?NNCL�ô͠ô%CCLôTCPFMEGLE�ô��VôQGLEJCôJCEôBC?B�JGǯô
͠��ôTCPRGA?JCôQNPMLECLôKCRôECQRPCIRCô@CLCLô͠��ôQAF??RQN?QQCL

&MCUCJôFCRô??LR?JôF?PBJMMNKGLSRCLôGLôBCXCôRP?GLGLEôKGLBCPôGQ
ôXGRôFCRôTCLGHLôFCKôGLôBCôQR??PR�ô,?KCJGHIô
MLBCPôTCPKMCGBFCGBôLMEôBCôIP?AFRôSGRôHCô@CLCLôISLLCLôJCTCPCL�ô"GRôGQôCCLôEMCBCôK?LGCPôMKôHCôAMLBGRGCô
CCLôGKNSJQôRCôECTCLôCLôRCECJGHICPRGHBôHCô@CLCLôRCôRP?GLCLôMKôBCôF?PBJMMN@CJ?QRGLEô??LôRCôISLLCL�ô

60

4XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 205

,?ô?ǬMMNôPCIICLôKCRôBWL?KGQAFCôMCDCLGLECL�ô
͠ô�VôQGLEJCôJCEôBC?BôJGǯôKCRôBMMPQR?NNCLô͠ô��VôQOS?RôKCRôSGRQRMMRô
͠ô"MMPôHCô?PKCLôKCCôRCôMKFMMEôRCô@CUCECLôK??IôHCôFCRôCCLôDSJJ�@MBWôKMTCKCLRô͠�VôFCPF?JCL

60

DO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô$'#21#,ô-$ô!0-1120�',#,

ZA

2XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

"MCôBCôQCPGCN?SXCôMMIôL?ôBCôJ??RQRCôICCPôJMNCL�ô4MCPôRGHBCLQôBCXCôN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECLôSGR�ô
͠ô��ôQCA�ôU?LBCJCLô͠ô��ôQCA�ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠ô��ôQCAôU?LBCJô
͠ô��ôQOS?RQô͠ô��ôQCAôU?LBCJCLô͠ôU?LBCJCLôRMRôBCô�ôKGLSRCLôTMJôXGHL

6 4

4XDI HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 16

,?ô?ǬMMN�͠�ôUGQQCJQNPMLECLô͠��ôTCPRGA?JCôQRPCIQNPMLECLô͠�VôKGBBCJFMECôILGCFǪCLQIGNNGLEQ
͠��ôQOS?RQôKCRôSGRQRMRCLô�QRPCIôHCô?PKCLôL??Pô@MTCLô?JQôHCôMKFMMEôIMKR�ô͠�ôKGL�ô�U?LBCJ�N?SXC
͠�ôJ?LECôTCPQLCJJGLEôT?LôMLECTCCPô��ôQCA�ôU??P@GHôHCôQRCCBQôGCRQHCQôTCPQLCJR�
͠ô-KB?RôHCôAMLBGRGCôTCP@CRCPBôGQôXSJJCLôBCôN?SXCQôIMPRCPôXGHL�ô��ôQCA�ôGLôNJ??RQôT?Lô��ôQCAMLBCL�

͠ô*MMNôHCôCGECLôRCKNMôCLôT?PG¼CPô?JQôFCRôEMCBôE??R�ô͠ô(CôK?EôNPMEPCQQGCDôJMNCL�ô"?Rô@CRCICLRôB?RôHCô
�MLECKCPIR�ôQRCCBQôCCLôQRSIHCôF?PBCPôJMMNR�ô͠ô8MPEôCPTMMPôB?RôHCôBCôRUCCBCôICCPôT?LôCJICôQCPGCôTCPBCPô
JMMNRôB?LôBCôCCPQRC�ô͠ô+??IôFCRôLGCRôRCôXU??PôTMMPôHCXCJD
ôHCôFC@RôGKKCPQôK??Pô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC�

We doen geen oefeningen tijdens en na het lopen.ô.PM@CCPôJ?LECPô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô"MMPôBCô
N?SXCôIMPRôRCôFMSBCLôJGHIRôFCRô?JQMDôHCô??Lô¹¹LôQRSIôJMMNR�ô&CRôTCPQAFGJôGQôB?RôHCôF?PRQJ?EôK??PôCTCLôB??JRô
MKôRCôFCPQRCJJCL�ô(CôXSJRôKCPICLôB?Rô��ôQCAMLBCLôXMôTMMP@GHôXGHL�ô

͠ô2P?GLôMNôHCôQLCJFCGBô
͠ô.PM@CCPôBCô@GLLCLôBCôQCPGCôCJICôICCPôQLCJJCPôRCôJMNCLô
͠ô*CRôMNôB?RôHCôHCXCJDôLGCRôMTCPôBCôIMNôJMMNRôCLôHCôLGCRôISLRôFCPQRCJJCLôGLôBCôU?LBCJN?SXC

4

4XDO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

͠ô MSUôBCôRP?GLGLEôEMCBôMN
ôBCôJ??RQRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôFCRôQLCJQR�ô
͠ô(CôJMMNRôBCXCôRP?GLGLEô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??P�

6 0

3XZA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 21

͠ô(CôFC@RôBCôTMPGECô�ôRP?GLGLEôK?VGK??Jô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôECJMNCL�
͠ô"CXCôRP?GLGLEôTMMPôBCôPSQRUCCIô@MSUCLôUCôFCRô??LR?JôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCLôSGR�

7 0

0

9XZO HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 18

͠ô&CRôGQô?JUCCPôXMLB?EôCLôCCLôLGCSUCôUCCIôQR??RôTMMPôBCô@MCE�ô
'IôFMMNôB?RôHCôBCô@?RRCPGHôMNôFC@RôISLLCLôJ?BCLôCLôB?RôHCôLGCSUQEGCPGEô@CLRôU?RôCPôMNôFCRôQAFCK?ôTMMPô
TMJECLBCôUCCIôQR??R�ô+??PôFCRô@CJ?LEPGHIQRC
ôB?RôHCô@JCQQSPCTPGHô@CLRôCLô@JGHǯ§

2 0

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

2XHARDLOPEN

WANDELEN

5

60

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

4

VR
TOTAAL 18

Heel goed! Wees trots op jezelf dat je de eerste maand hardlopen hebt volbracht.

RUSTDAG

RUSTDAG

MA

WO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

2XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

5DI TOTAAL 22

4XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

4XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

DO TOTAAL 2630

4XZA HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 28

 CQAFMSUôBCXCôRP?GLGLEô?JQôCCLôBSSPJMMNôU??P@GHôHCôCJICôICCPôIMPRô>BCô@CLCLôI?LôQRPCIICL��ô
͠2GHBCLQôBCôN?SXCôX?JôHCôLGCRôTMJJCBGEôFCPQRCJJCL�ô�JQôHCôBCXCôRP?GLGLEôTMJ@PCLERôB?LôQR?ôHCôCPôEMCBôTMMP�ô
1SAACQôKCRôBCôIMKCLBCôRP?GLGLECL�

7 0

4XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 32

͠ô CEGLôBCôUCCIôKCRôKCCPôB?Lô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ô͠ô,CCKô��ôQCAMLBCLôPSQRô�(CôJMMNRô�ôKGLSRCLô
KCCPôB?LôFGCPTMMP��ô͠ô"CCJôBCôRP?GLGLEôEMCBôGL
ô@CEGLôLGCRôRCôQLCJ�͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCôRP?GLGLEô
PCI�MCDCLGLECLôMKôBCôI?LQôMNôQNGCPNGHLôRCôTCPIJCGLCL�

8 0

2XWO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô�ôQCPGCQôT?Lô��ôKGLSRCLôCLô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
͠ô,CCKôRSQQCLBMMPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCôCLô�ôKGLSRCLôQCPGCN?SXC�

10

RUSTDAGDI

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

560 2

VR HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô(CôK??IRôLSôǬGLICôIGJMKCRCPQ�ô'LKGBBCJQô@CLôHCôôECUCLBôMKôJ?LECPCôQRSIICLô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô
͠ô(CôISLRôBCôMKT?LEôT?LôFCRô??LR?JôKGLSRCLô�?AFRCPôCJI??P�ôJMNCLôTCPFMECL�

1012 86060 0

ZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 33

'LôBCXCôRP?GLGLEôFC@@CLôUCôRUCCôJ?LECôRCKNM�QôBGCôHCôBSSPTCPKMECLôRP?GLCLôCLôRUCCôIMPRCôRCKNM�QôBGCô
HCôF?PBCPôK?EôJMNCL�ô-KôFCRôRCôMLRFMSBCL
ôFCRôIMPRCôRCKNMôGQôBCôFCJǯôT?LôFCRôJ?LECôRCKNM�ô

612 1060 56060 0

RUSTDAGMA RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

RUSTDAGWO

RUSTDAGZA

RUSTDAGDO

2XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

"MCôL?ô��ôQCA�ôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô5?LBCJôBCôPCQRôSGR�ô,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�
͠��ôQAF??RQN?QQCLô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQôRCPSE�ô͠��ôQOS?RQôKCRô?PKCLôKCC@CUCECLôMKFMME
͠��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠��ôCCL@CLGECôBC?BôJGǯQô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQ�

15 02

1XHARDLOPEN

WANDELEN

16 2XHARDLOPEN

WANDELEN 60

VR TOTAAL

,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�ô
͠ô�ôRCAFLGQAFCôTCPQLCJJGLECLô�CCLôFCSTCJôMN�ôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô

8

2
0

32

1XHARDLOPEN

WANDELEN

18 1XHARDLOPEN

WANDELEN 60

ZO TOTAAL

8MLB?EôGQôT??IôBCôJCIICPQRCôB?EôMKôRCôRP?GLCL�ô4CCJôKCLQCLôXGHLôTPGHôCLôHCôISLRôHCôB?EôCGECLJGHIôLGCRô@CRCPô
@CEGLLCLôKCRôCCLôRP?GLGLE�ô(CôI?LôLSôTPGHUCJô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôJMNCLôXMLBCPôRCôU?LBCJCL
ôCLôGLô
RMR??JôJMMNôHCô?Jô��ôKGLSRCL�ô&MNCJGHIôIMKôHCôMMIôRGHBCLQôFCRôJMNCLôFCJCK??JôGLôCCLôǬMUôCLôTJGCERôBCôRGHBô
TMMP@GH�ô(Cô@CEGLRôCCLôCAFRôBSSPKMLQRCPôRCôUMPBCL
ôLMEô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôCLôB?LôGQôFCRôXMTCPi�ô

Kan je niet wachten tot het zo ver is? 

4?L?DôTMJECLBCôUCCIôI?LôHCôMMIôGCRQôJ?LECPôB?LôBCô??LECECTCLôRGHBôBMMPJMNCLô
?JQôFCRôEMCBôE??RôCLôHCôJGCTCPôLGCRôQRMNRôKCRôF?PBJMNCL�ô��JJCCLôLGCRô@GHôBCôIMPRCôKGLSRCL�

16
0

34

60

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 4XHARDLOPEN

WANDELEN 60

DI TOTAAL

"MCôGLôBCô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCô�L?ôBCô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ôL?ô��ôQCAMLBCLôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�
͠ô��VôTMMPU??PRQCôQAF??RQ@CUCEGLEô͠ô5?LBCJôBMMPôRMRô�ôKGLSRCLô͠��ôUGQQCJQNPMLECLô
͠ô5?LBCJôSGRôRMRôBCô�ôKGLSRCLôMKôXGHL�

4

4
0

36

͠ô"CôRP?GLGLEôGQôTCPBCCJBôGLô¹¹LôJ?LEô@JMIôT?Lô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôCLô�ôIMPRCPCô@JMIHCQôT?Lô�ôKGLSRCL�ô
͠ô�JQôHCôHCXCJDôEMCBôTMCJRôKMECLôBCôJ??RQRCô�V�ôKGLSRCLôGLRCLQGCTCP�

12XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 36

͠ô"CôJ??QRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôU?RôPSQRGECPô�AMMJGLE�BMUL�ô͠ô%C@PSGIôFCRô��CôCLô��CôRCKNMô
MKôQLCJJCPôRCôJMNCL�ô͠ô1LCJJCPôJMNCLôXMLBCPôRCLôIMQRCôRCôE??LôT?LôFCRô??LR?JôIGJMKCRCPQ�

3 060

1XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 22

͠ô"MCôL?ô?ǬMMNô�ôPSQRGECôTCPQLCJJGLECLôT?LôMLECTCCPô��ôQCAMLBCL�ô
͠ô"CôN?SXCôGQôRCPSEU?LBCJCL�

22 00

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCQô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô"GRôXMSôLSôCCLôK?IICJGHICôMCDCLGLEôTMMPôHCôKMCRCLôXGHL�

10 2 0

4XVR HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 244 260

�JQôHCôFCRôRP?GLGLEQQAFCK?ô�EMCB�ôECTMJEBôFC@RôB?Lô@CLôHCôRMCô??LôCCLôPSQRGECôUCCIôTMMPB?RôUCôBCôCGLBQNPGLRô
GLXCRRCL�ô,?ôFCRôCCPQRCôRP?GLGLEQ@JMIôT?Lô�ôUCICLôFC@ôHCôGLôBCô�CôUCCIôCCLôPSQRGECôUCCI�ô&CRôRUCCBCô
RP?GLGLEQ@JMIôGQôMMIôXMôMNEC@MSUB
ôL?ô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôUMPBRôHCô@CJMMLB
ô@CJMMLBôKCRôCCLôPSQRGECôUCCI�

RUSTDAGMA

RUSTDAG

RUSTDAG

WO

60 2

4MCPôRGHBCLQôBCôQCPGCN?SXCôBCôMLBCPQR??LBCôMCDCLGLECLôSGR�
͠ô5?LBCJô��ôQCA�ô͠ô��ôHSKNGLEôH?AIQô͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGL�ôTMJôXGHLô͠ô��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCL
͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGLSRCLôCLôQR?PRôB??PL?ôKCRôBCôTMJECLBCôQCPGC

"CXCôRP?GLGLEôJMMNôHCôU?RôQLCJJCP�ôFCRôXGHLôIMPRCôKGLSRCLôU??PGLôHCô@CQRôTCPKMCGBôK?EôUMPBCL�
-LB?LIQôB?RôFCRôCCLô>PSQRUCCI�ôGQôK?EôHCôBCXCôRP?GLGLEôXU??PôTGLBCL�ô&CRôGQôLGCRôCPEôMKô@GHTMMP@CCJBôBCô
J??RQRCôQCPGCôRCôKMCRCLô?DXGCL�ô CBCLIôB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôI?LôJMNCL�ô"SQôB?LôI?LôHCôMMIô
XCICPô�ôMDôXCJDQô�ôKGLSRCLôMNôCCLôFMECPôRCKNMô??L�

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 6XMUURZITTEN

PAUZE 60

ZO TOTAAL

�JQôFCRôEMCBôE??R
ôTMCEôB?Lô
�ôKGLSRCLô??LôBCôQCPGCôRMC�

2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCô
�VôMNBPSIICL

0
20

0

30

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

1XHARDLOPEN

WANDELEN

25 5XHARDLOPEN

DRIBBELEN 30

DI TOTAAL

͠ô.PM@CCPôL?ôBCô��ôKGL�ôTMJJCBGEôRCôFCPQRCJJCL�ô
͠ô*CRôMNôB?RôHCô?BCKF?JGLEôLMPK??JôGQôTMMPôHCô
??LôBCôRUCCBCôQCPGCô@CEGLR�ô͠ô,CCKô?LBCPQôCCLô
N??PôKGLSRCLôCVRP?ôN?SXC

͠ô(CôJMMNRô�ôKGLô?AFRCPôCJI??PôKCRôGLRCPT?JQ�
͠ô*MMNô��ôQCAMLBCLôMNôCCLôQRCTGEôRCKNMô
͠ô"CôU?LBCJN?SXCôGQôLSôECCLôU?LBCJCLô
K??Pô��ôQCAMLBCLôFCCJôPSQRGEôBPG@@CJCLô
�LGCRôQJCLRCPCL��ô

0
3030

4

10XVR HARDLOPEN DRIBBELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô"CôRPSAôJGERôMNôFCRôTMJFMSBCLôT?LôBCôRP?GLGLE�ô͠ô&MCôQGKNCJôBCXCôGLRCPT?JRP?GLGLEôMMIôGQ
ôBGRôGQôEMCBCô
RP?GLGLE�ô͠ô�ôKGLSRCLôGQôLGCRôJ?LE
ôK??PôUCJôRCôJ?LEôMKôRCôF?PBôT?LôQR?PRôRCôE??L�ô

2 060

1XZO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô CBCLIôCTCL�ô?JQôHCôAMLBGRGCôEMCBôGQô�FCRôQAFCK?ôEMCBôBMMPJMNCLô�ôCLôFCRôF?PBJMNCLôE??RôHCôK?IICJGHIô
?D
ôB?RôFCRô@CQRôXMôI?LôXGHLôB?RôHCôT?LB??Eô?Jô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôFC@RôECJMNCL�
͠ô�JQôHCô�ôKGLSRCLôNCPôIGJMKCRCPô�MDôQLCJJCP�ôJMMNRôB?Lô@CRCICLRôFCRôB?RôHCôT?LB??Eô�ôIKô?AFRCPôCJI??Pô
F?PBECJMNCLôFC@R�ô͠ô�LBCPQôKMCRôHCôLMEô¹¹LôUCCIHCôU?AFRCLôcôHCôCCPQRCô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCL�

30 00

ZO "̝"�7ôôô�ô)+ô�!&2#0ô#*)��0ô*-.#, TOTAAL 35

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR RUSTDAGZA

1XINLOPEN

REKKEN

10 1XHARDLOPEN

WANDELEN 0

DI TOTAAL

͠ô4CPQLCJô@GHôBCôQCPGCôT?Lô��ôKGLSRCLôCJICô�ôKGLSRCLôQRCCBQôCCLô@CCRHC�ô"GRôFMCǯôLGCRôCV?AR�ô
͠ô"Cô@CBMCJGLEôGQôB?RôBGRôFCCJôECJCGBCJGHIôE??RôCLôB?RôHCôTCPQAFGJôKCPIRôGLôRCKNM�
͠ô'LôBCXCôRP?GLGLEôE??RôFCRôMKôBCôIU?JGRCGRôT?LôBCôIGJMKCRCPQ
ôMǯCUCJôFMCôQLCJôHCôXCôJMMNR�ô
͠ô"MMPôQRCCBQôFCRXCJDBCôRCKNMôRCôJMNCLôI?LôHCôFCRôRCKNMôTMJFMSBCLôK??PôB??PôUMPBRôHCôLGCRôQLCJJCPôT?L�ô
͠ô"MMPôHCôBSSPJMMNôNPMEPCQQGCDôRCôJMNCLôXMPEôHCôCPTMMPôB?RôHCôMLBCPôTCPKMCGBFCGBôISLRô@JGHTCLôJMNCL�ô

0
30

2

20
VERSNELLEN

28



WEEK 5

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

EASY RECOVERY

29



WENNEN AAN DE LOOPBELASTING VARIATIE TOEVOEGEN CONDITIE OPBOUWEN HET EINDE VAN DE EERSTE MAAND EASY RECOVERY GA DE UITDAGING MET JEZELF AAN PRIMA OP SCHEMA GENIETEN VAN HARDLOPEN 20 MINUTEN HARDLOPEN DE BELONING VAN HARD TRAINEN DUUR η INTERVAL η DUUR HET DOEL BEREIKT!

RUSTDAG

RUSTDAG

3010XMA

DO

ZA

DI

͠ô&CPF??JôBGRôL?ôCCLôQCPGCN?SXCôT?Lô�ôKGLSRCLô͠ô"MCôL?ô�ôKGLSSRôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôHSKNGLEôH?AIQô
͠ô1GLEJCôJCEôBC?BôJGǯô�CJIô@CCL�ô͠ô�ôQAF??RQN?QQCLô͠ô,?ôBCôRUCCBCôQCPGCôLMEK??JQôSGRTMCPCL

"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCXCôRP?GLGLEôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠ô+SSPXGRRCLô��Vô��ôQCA��ôô͠ô2SQQCLôCJICôKSSPXGRô��ôQCAMLBCLôNJ?LICLô͠ô,CCKôK?VGK??Jô�ôKGLSSRôN?SXC

͠ô+??Iô??LôFCRôCGLBCô�ôTCPQLCJJGLECLôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô*??RôHCXCJDôB??PL?ôPSQRGEô>SGRPMJJCL��ô
͠ô2P?NôLGCRôKCRCCLôMNôBCôPCK
ôBGRôGQôLGCRôEMCBôTMMPôHCôQNGCPCL
ôNCXCLôCLôECUPGAFRCL�ô
͠ô5?LBCJôPSQRGEôRCPSE�ô�JQôHCô?BCKF?JGLEôUCCPôLMPK??JôGQôK??IôHCôBCXCJDBCôTCPQLCJJGLEôLMEK??JQ�
͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôCCLô??LR?JôPCIMCDCLGLECL

RUSTDAG

HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 5

8XVR HARDLOPEN WANDELEN60 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 8

6010XZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 10

͠ô*MMNô��ôICCPô��ôQCAMLBCL
ôLCCKôCJICôICCPô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC
ôHCôJMMNRôRMR??Jô�ôKGLSRCL
͠ô+??IôGLô?JJCô>CTCL�ôU?LBCJN?SXCQô�ôUGQQCJQNPMLECLôô͠ô5?LBCJôPSQRGEôRMRôBCôKGLSSRôTMMP@GHôGQ�
͠ô,CCKôGLôBCô>MLCTCL�ôN?SXCQôBCôFCJCôKGLSSRôU?LBCJN?SXC�ô

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

6XHARDLOPEN

WANDELEN
4

WO

TOTAAL 630 30

60

8XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 12

TOTAAL 15

1.5

"MCôL?ôCJICôU?LBCJN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠��ôQOS?RQô͠��ôQIGNNGLEQô͠��VôMNBPSIICLô͠ô,CCKôBCôJ??RQCôICCPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXC�

MA RUSTDAG

ZA RUSTDAG

WO DORUSTDAG 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô)0�!&2
ô!�0"'-ô̜$'#21#,̝�ô
20�',ô,'#2ô2#ô85��0�ô"#ô)-+#,"#ô�ô20�',',%#,ô8'(,ô',2#,1'#4#0�

2

3XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

30 HARDLOPEN

WANDELEN 60

3X 2

͠ôô,CCKôCCLôIMPRCôU?LBCJN?SXC
͠ôô+??IôB?Lô�ôUGQQCJQNPMLECL�ô

͠ôô4MCPôFCRôRCKNMôMN�
͠ôô5CLô??LôFCRôJMNCLôMNô
ôôôôôôFMECPCôQLCJFCGB�ô

͠ô*MMNôMNôHCôLMPK?JCôRCKNM�

VR

TOTAAL 17.5

ZO

22

5XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

5XHARDLOPEN

WANDELEN 60

60 HARDLOPEN

WANDELEN 60

5X

͠ôô-N@MSUôGLô�ôTCPQAFGJJCLBCôRCKNM�Q�ô͠ôô CEGLôMNôHMSUôCGECLô>LMPK?JC�ôRCKNM�
͠ôô GHôGCBCPCôQCPGCôTCPQLCJôHCôGLôFCRô�CôRCKNMôBCôJ??RQRCô��ôQCAMLBCL�ô
͠ôô(CôFMCǯôLGCRôRCôQNPGLRCL
ôTCPQLCJJCLôGQôTMJBMCLBC�

22
30

VERSNELLEN VERSNELLEN

TOTAAL 34

DO

2XHARDLOPEN

DRIBBELEN

4 3XHARDLOPEN

DRIBBELEN

HARDLOPEN

DRIBBELEN

4X

͠ô*??RQRCôRP?GLGLEôTMMPB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôE??RôF?PBJMNCL�ô͠ô&GCPôECJBRôB?RôHCôRCKNMôF?PBCPô
UMPBRôL??PK?RCôBCôKGLSRCLôIMPRCPôUMPBCLô͠ô%?ôLGCRôRCôF?PB
ô@JGHDôSGRECPSQRôMKôBCôRP?GLGLEô
T?LôXMLB?EôRCôTMJRMMGCL�ô

͠ô�JQôHCôKCRôCCLôENQ�FMPJMECôJMMNRôcôMDôHCôJMMNRôCCLôPMLBHCôT?Lô�ôIK
ôJMMNôB?Lô�ôIK
͠ô*?LECPôJMNCLôGQôL?RSSPJGHIôLGCRôTCP@MBCL�ô*MMNô?LBCPQô��ôKGLSRCL�ô
͠ô+CRôCCLôECKGBBCJBCôQLCJFCGBôT?Lô�ôKGLSRCLôNCPô)+ôKMCRôHCôGLôGCBCPôECT?JôCCLôFCCJôCGLBôIMKCL�ô

22
2 2

3 2

1

MA RUSTDAG MA BEGIN DE WEEK MET EEN WELVERDIENDE RUSTDAG

WO RUSTDAG

DI RUSTDAG

RUSTDAG

WO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô 3')1.'#0#,ô-$ô12� '*'2#'2�ô%##,ô)0�!&220�',',%

VR

RUSTDAGZO

VR RUSTDAG

ZO RUSTDAG

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 214 2

͠ô-KôAMLBGRGCôMNôRCô@MSUCLôGQôFCRôEMCBôMKôQCPGCQô?DôRCô@MSUCLôGLôNJ??RQôT?LôMNôRCô@MSUCL�ô
͠ô*MMNô�ôKGLSRCLôF?PB
ô��ôQCA�ôPSQR
ô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
ô��ôQCA�ôPSQR
ôCRA�ô
͠ô,CCKôL?ôCJICôQCPGCô�ôKGLSRCLôN?SXC

60 1 26060

5XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 204

,?ô?ǬMMN�ô͠ô��ôQOS?RQô͠ô��VôMNQR?NNCL�ô͠ô%CCLôTCPFMEGLE�ô��VôQGLEJCôJCEôBC?B�JGǯô
͠��ôTCPRGA?JCôQNPMLECLôKCRôECQRPCIRCô@CLCLô͠��ôQAF??RQN?QQCL

&MCUCJôFCRô??LR?JôF?PBJMMNKGLSRCLôGLôBCXCôRP?GLGLEôKGLBCPôGQ
ôXGRôFCRôTCLGHLôFCKôGLôBCôQR??PR�ô,?KCJGHIô
MLBCPôTCPKMCGBFCGBôLMEôBCôIP?AFRôSGRôHCô@CLCLôISLLCLôJCTCPCL�ô"GRôGQôCCLôEMCBCôK?LGCPôMKôHCôAMLBGRGCô
CCLôGKNSJQôRCôECTCLôCLôRCECJGHICPRGHBôHCô@CLCLôRCôRP?GLCLôMKôBCôF?PBJMMN@CJ?QRGLEô??LôRCôISLLCL�ô

60

4XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 205

,?ô?ǬMMNôPCIICLôKCRôBWL?KGQAFCôMCDCLGLECL�ô
͠ô�VôQGLEJCôJCEôBC?BôJGǯôKCRôBMMPQR?NNCLô͠ô��VôQOS?RôKCRôSGRQRMMRô
͠ô"MMPôHCô?PKCLôKCCôRCôMKFMMEôRCô@CUCECLôK??IôHCôFCRôCCLôDSJJ�@MBWôKMTCKCLRô͠�VôFCPF?JCL

60

DO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô$'#21#,ô-$ô!0-1120�',#,

ZA

2XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

"MCôBCôQCPGCN?SXCôMMIôL?ôBCôJ??RQRCôICCPôJMNCL�ô4MCPôRGHBCLQôBCXCôN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECLôSGR�ô
͠ô��ôQCA�ôU?LBCJCLô͠ô��ôQCA�ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠ô��ôQCAôU?LBCJô
͠ô��ôQOS?RQô͠ô��ôQCAôU?LBCJCLô͠ôU?LBCJCLôRMRôBCô�ôKGLSRCLôTMJôXGHL

6 4

4XDI HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 16

,?ô?ǬMMN�͠�ôUGQQCJQNPMLECLô͠��ôTCPRGA?JCôQRPCIQNPMLECLô͠�VôKGBBCJFMECôILGCFǪCLQIGNNGLEQ
͠��ôQOS?RQôKCRôSGRQRMRCLô�QRPCIôHCô?PKCLôL??Pô@MTCLô?JQôHCôMKFMMEôIMKR�ô͠�ôKGL�ô�U?LBCJ�N?SXC
͠�ôJ?LECôTCPQLCJJGLEôT?LôMLECTCCPô��ôQCA�ôU??P@GHôHCôQRCCBQôGCRQHCQôTCPQLCJR�
͠ô-KB?RôHCôAMLBGRGCôTCP@CRCPBôGQôXSJJCLôBCôN?SXCQôIMPRCPôXGHL�ô��ôQCA�ôGLôNJ??RQôT?Lô��ôQCAMLBCL�

͠ô*MMNôHCôCGECLôRCKNMôCLôT?PG¼CPô?JQôFCRôEMCBôE??R�ô͠ô(CôK?EôNPMEPCQQGCDôJMNCL�ô"?Rô@CRCICLRôB?RôHCô
�MLECKCPIR�ôQRCCBQôCCLôQRSIHCôF?PBCPôJMMNR�ô͠ô8MPEôCPTMMPôB?RôHCôBCôRUCCBCôICCPôT?LôCJICôQCPGCôTCPBCPô
JMMNRôB?LôBCôCCPQRC�ô͠ô+??IôFCRôLGCRôRCôXU??PôTMMPôHCXCJD
ôHCôFC@RôGKKCPQôK??Pô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC�

We doen geen oefeningen tijdens en na het lopen.ô.PM@CCPôJ?LECPô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô"MMPôBCô
N?SXCôIMPRôRCôFMSBCLôJGHIRôFCRô?JQMDôHCô??Lô¹¹LôQRSIôJMMNR�ô&CRôTCPQAFGJôGQôB?RôHCôF?PRQJ?EôK??PôCTCLôB??JRô
MKôRCôFCPQRCJJCL�ô(CôXSJRôKCPICLôB?Rô��ôQCAMLBCLôXMôTMMP@GHôXGHL�ô

͠ô2P?GLôMNôHCôQLCJFCGBô
͠ô.PM@CCPôBCô@GLLCLôBCôQCPGCôCJICôICCPôQLCJJCPôRCôJMNCLô
͠ô*CRôMNôB?RôHCôHCXCJDôLGCRôMTCPôBCôIMNôJMMNRôCLôHCôLGCRôISLRôFCPQRCJJCLôGLôBCôU?LBCJN?SXC

4

4XDO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

͠ô MSUôBCôRP?GLGLEôEMCBôMN
ôBCôJ??RQRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôFCRôQLCJQR�ô
͠ô(CôJMMNRôBCXCôRP?GLGLEô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??P�

6 0

3XZA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 21

͠ô(CôFC@RôBCôTMPGECô�ôRP?GLGLEôK?VGK??Jô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôECJMNCL�
͠ô"CXCôRP?GLGLEôTMMPôBCôPSQRUCCIô@MSUCLôUCôFCRô??LR?JôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCLôSGR�

7 0

0

9XZO HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 18

͠ô&CRôGQô?JUCCPôXMLB?EôCLôCCLôLGCSUCôUCCIôQR??RôTMMPôBCô@MCE�ô
'IôFMMNôB?RôHCôBCô@?RRCPGHôMNôFC@RôISLLCLôJ?BCLôCLôB?RôHCôLGCSUQEGCPGEô@CLRôU?RôCPôMNôFCRôQAFCK?ôTMMPô
TMJECLBCôUCCIôQR??R�ô+??PôFCRô@CJ?LEPGHIQRC
ôB?RôHCô@JCQQSPCTPGHô@CLRôCLô@JGHǯ§

2 0

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

2XHARDLOPEN

WANDELEN

5

60

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

4

VR
TOTAAL 18

Heel goed! Wees trots op jezelf dat je de eerste maand hardlopen hebt volbracht.

RUSTDAG

RUSTDAG

MA

WO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

2XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

5DI TOTAAL 22

4XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

4XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

DO TOTAAL 2630

4XZA HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 28

 CQAFMSUôBCXCôRP?GLGLEô?JQôCCLôBSSPJMMNôU??P@GHôHCôCJICôICCPôIMPRô>BCô@CLCLôI?LôQRPCIICL��ô
͠2GHBCLQôBCôN?SXCôX?JôHCôLGCRôTMJJCBGEôFCPQRCJJCL�ô�JQôHCôBCXCôRP?GLGLEôTMJ@PCLERôB?LôQR?ôHCôCPôEMCBôTMMP�ô
1SAACQôKCRôBCôIMKCLBCôRP?GLGLECL�

7 0

4XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 32

͠ô CEGLôBCôUCCIôKCRôKCCPôB?Lô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ô͠ô,CCKô��ôQCAMLBCLôPSQRô�(CôJMMNRô�ôKGLSRCLô
KCCPôB?LôFGCPTMMP��ô͠ô"CCJôBCôRP?GLGLEôEMCBôGL
ô@CEGLôLGCRôRCôQLCJ�͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCôRP?GLGLEô
PCI�MCDCLGLECLôMKôBCôI?LQôMNôQNGCPNGHLôRCôTCPIJCGLCL�

8 0

2XWO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô�ôQCPGCQôT?Lô��ôKGLSRCLôCLô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
͠ô,CCKôRSQQCLBMMPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCôCLô�ôKGLSRCLôQCPGCN?SXC�

10

RUSTDAGDI

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

560 2

VR HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô(CôK??IRôLSôǬGLICôIGJMKCRCPQ�ô'LKGBBCJQô@CLôHCôôECUCLBôMKôJ?LECPCôQRSIICLô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô
͠ô(CôISLRôBCôMKT?LEôT?LôFCRô??LR?JôKGLSRCLô�?AFRCPôCJI??P�ôJMNCLôTCPFMECL�

1012 86060 0

ZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 33

'LôBCXCôRP?GLGLEôFC@@CLôUCôRUCCôJ?LECôRCKNM�QôBGCôHCôBSSPTCPKMECLôRP?GLCLôCLôRUCCôIMPRCôRCKNM�QôBGCô
HCôF?PBCPôK?EôJMNCL�ô-KôFCRôRCôMLRFMSBCL
ôFCRôIMPRCôRCKNMôGQôBCôFCJǯôT?LôFCRôJ?LECôRCKNM�ô

612 1060 56060 0

RUSTDAGMA RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

RUSTDAGWO

RUSTDAGZA

RUSTDAGDO

2XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

"MCôL?ô��ôQCA�ôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô5?LBCJôBCôPCQRôSGR�ô,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�
͠��ôQAF??RQN?QQCLô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQôRCPSE�ô͠��ôQOS?RQôKCRô?PKCLôKCC@CUCECLôMKFMME
͠��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠��ôCCL@CLGECôBC?BôJGǯQô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQ�

15 02

1XHARDLOPEN

WANDELEN

16 2XHARDLOPEN

WANDELEN 60

VR TOTAAL

,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�ô
͠ô�ôRCAFLGQAFCôTCPQLCJJGLECLô�CCLôFCSTCJôMN�ôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô

8

2
0

32

1XHARDLOPEN

WANDELEN

18 1XHARDLOPEN

WANDELEN 60

ZO TOTAAL

8MLB?EôGQôT??IôBCôJCIICPQRCôB?EôMKôRCôRP?GLCL�ô4CCJôKCLQCLôXGHLôTPGHôCLôHCôISLRôHCôB?EôCGECLJGHIôLGCRô@CRCPô
@CEGLLCLôKCRôCCLôRP?GLGLE�ô(CôI?LôLSôTPGHUCJô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôJMNCLôXMLBCPôRCôU?LBCJCL
ôCLôGLô
RMR??JôJMMNôHCô?Jô��ôKGLSRCL�ô&MNCJGHIôIMKôHCôMMIôRGHBCLQôFCRôJMNCLôFCJCK??JôGLôCCLôǬMUôCLôTJGCERôBCôRGHBô
TMMP@GH�ô(Cô@CEGLRôCCLôCAFRôBSSPKMLQRCPôRCôUMPBCL
ôLMEô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôCLôB?LôGQôFCRôXMTCPi�ô

Kan je niet wachten tot het zo ver is? 

4?L?DôTMJECLBCôUCCIôI?LôHCôMMIôGCRQôJ?LECPôB?LôBCô??LECECTCLôRGHBôBMMPJMNCLô
?JQôFCRôEMCBôE??RôCLôHCôJGCTCPôLGCRôQRMNRôKCRôF?PBJMNCL�ô��JJCCLôLGCRô@GHôBCôIMPRCôKGLSRCL�

16
0

34

60

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 4XHARDLOPEN

WANDELEN 60

DI TOTAAL

"MCôGLôBCô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCô�L?ôBCô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ôL?ô��ôQCAMLBCLôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�
͠ô��VôTMMPU??PRQCôQAF??RQ@CUCEGLEô͠ô5?LBCJôBMMPôRMRô�ôKGLSRCLô͠��ôUGQQCJQNPMLECLô
͠ô5?LBCJôSGRôRMRôBCô�ôKGLSRCLôMKôXGHL�

4

4
0

36

͠ô"CôRP?GLGLEôGQôTCPBCCJBôGLô¹¹LôJ?LEô@JMIôT?Lô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôCLô�ôIMPRCPCô@JMIHCQôT?Lô�ôKGLSRCL�ô
͠ô�JQôHCôHCXCJDôEMCBôTMCJRôKMECLôBCôJ??RQRCô�V�ôKGLSRCLôGLRCLQGCTCP�

12XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 36

͠ô"CôJ??QRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôU?RôPSQRGECPô�AMMJGLE�BMUL�ô͠ô%C@PSGIôFCRô��CôCLô��CôRCKNMô
MKôQLCJJCPôRCôJMNCL�ô͠ô1LCJJCPôJMNCLôXMLBCPôRCLôIMQRCôRCôE??LôT?LôFCRô??LR?JôIGJMKCRCPQ�

3 060

1XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 22

͠ô"MCôL?ô?ǬMMNô�ôPSQRGECôTCPQLCJJGLECLôT?LôMLECTCCPô��ôQCAMLBCL�ô
͠ô"CôN?SXCôGQôRCPSEU?LBCJCL�

22 00

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCQô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô"GRôXMSôLSôCCLôK?IICJGHICôMCDCLGLEôTMMPôHCôKMCRCLôXGHL�

10 2 0

4XVR HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 244 260

�JQôHCôFCRôRP?GLGLEQQAFCK?ô�EMCB�ôECTMJEBôFC@RôB?Lô@CLôHCôRMCô??LôCCLôPSQRGECôUCCIôTMMPB?RôUCôBCôCGLBQNPGLRô
GLXCRRCL�ô,?ôFCRôCCPQRCôRP?GLGLEQ@JMIôT?Lô�ôUCICLôFC@ôHCôGLôBCô�CôUCCIôCCLôPSQRGECôUCCI�ô&CRôRUCCBCô
RP?GLGLEQ@JMIôGQôMMIôXMôMNEC@MSUB
ôL?ô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôUMPBRôHCô@CJMMLB
ô@CJMMLBôKCRôCCLôPSQRGECôUCCI�

RUSTDAGMA

RUSTDAG

RUSTDAG

WO

60 2

4MCPôRGHBCLQôBCôQCPGCN?SXCôBCôMLBCPQR??LBCôMCDCLGLECLôSGR�
͠ô5?LBCJô��ôQCA�ô͠ô��ôHSKNGLEôH?AIQô͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGL�ôTMJôXGHLô͠ô��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCL
͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGLSRCLôCLôQR?PRôB??PL?ôKCRôBCôTMJECLBCôQCPGC

"CXCôRP?GLGLEôJMMNôHCôU?RôQLCJJCP�ôFCRôXGHLôIMPRCôKGLSRCLôU??PGLôHCô@CQRôTCPKMCGBôK?EôUMPBCL�
-LB?LIQôB?RôFCRôCCLô>PSQRUCCI�ôGQôK?EôHCôBCXCôRP?GLGLEôXU??PôTGLBCL�ô&CRôGQôLGCRôCPEôMKô@GHTMMP@CCJBôBCô
J??RQRCôQCPGCôRCôKMCRCLô?DXGCL�ô CBCLIôB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôI?LôJMNCL�ô"SQôB?LôI?LôHCôMMIô
XCICPô�ôMDôXCJDQô�ôKGLSRCLôMNôCCLôFMECPôRCKNMô??L�

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 6XMUURZITTEN

PAUZE 60

ZO TOTAAL

�JQôFCRôEMCBôE??R
ôTMCEôB?Lô
�ôKGLSRCLô??LôBCôQCPGCôRMC�

2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCô
�VôMNBPSIICL

0
20

0

30

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

1XHARDLOPEN

WANDELEN

25 5XHARDLOPEN

DRIBBELEN 30

DI TOTAAL

͠ô.PM@CCPôL?ôBCô��ôKGL�ôTMJJCBGEôRCôFCPQRCJJCL�ô
͠ô*CRôMNôB?RôHCô?BCKF?JGLEôLMPK??JôGQôTMMPôHCô
??LôBCôRUCCBCôQCPGCô@CEGLR�ô͠ô,CCKô?LBCPQôCCLô
N??PôKGLSRCLôCVRP?ôN?SXC

͠ô(CôJMMNRô�ôKGLô?AFRCPôCJI??PôKCRôGLRCPT?JQ�
͠ô*MMNô��ôQCAMLBCLôMNôCCLôQRCTGEôRCKNMô
͠ô"CôU?LBCJN?SXCôGQôLSôECCLôU?LBCJCLô
K??Pô��ôQCAMLBCLôFCCJôPSQRGEôBPG@@CJCLô
�LGCRôQJCLRCPCL��ô

0
3030

4

10XVR HARDLOPEN DRIBBELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô"CôRPSAôJGERôMNôFCRôTMJFMSBCLôT?LôBCôRP?GLGLE�ô͠ô&MCôQGKNCJôBCXCôGLRCPT?JRP?GLGLEôMMIôGQ
ôBGRôGQôEMCBCô
RP?GLGLE�ô͠ô�ôKGLSRCLôGQôLGCRôJ?LE
ôK??PôUCJôRCôJ?LEôMKôRCôF?PBôT?LôQR?PRôRCôE??L�ô

2 060

1XZO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô CBCLIôCTCL�ô?JQôHCôAMLBGRGCôEMCBôGQô�FCRôQAFCK?ôEMCBôBMMPJMNCLô�ôCLôFCRôF?PBJMNCLôE??RôHCôK?IICJGHIô
?D
ôB?RôFCRô@CQRôXMôI?LôXGHLôB?RôHCôT?LB??Eô?Jô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôFC@RôECJMNCL�
͠ô�JQôHCô�ôKGLSRCLôNCPôIGJMKCRCPô�MDôQLCJJCP�ôJMMNRôB?Lô@CRCICLRôFCRôB?RôHCôT?LB??Eô�ôIKô?AFRCPôCJI??Pô
F?PBECJMNCLôFC@R�ô͠ô�LBCPQôKMCRôHCôLMEô¹¹LôUCCIHCôU?AFRCLôcôHCôCCPQRCô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCL�

30 00

ZO "̝"�7ôôô�ô)+ô�!&2#0ô#*)��0ô*-.#, TOTAAL 35

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR RUSTDAGZA

1XINLOPEN

REKKEN

10 1XHARDLOPEN

WANDELEN 0

DI TOTAAL

͠ô4CPQLCJô@GHôBCôQCPGCôT?Lô��ôKGLSRCLôCJICô�ôKGLSRCLôQRCCBQôCCLô@CCRHC�ô"GRôFMCǯôLGCRôCV?AR�ô
͠ô"Cô@CBMCJGLEôGQôB?RôBGRôFCCJôECJCGBCJGHIôE??RôCLôB?RôHCôTCPQAFGJôKCPIRôGLôRCKNM�
͠ô'LôBCXCôRP?GLGLEôE??RôFCRôMKôBCôIU?JGRCGRôT?LôBCôIGJMKCRCPQ
ôMǯCUCJôFMCôQLCJôHCôXCôJMMNR�ô
͠ô"MMPôQRCCBQôFCRXCJDBCôRCKNMôRCôJMNCLôI?LôHCôFCRôRCKNMôTMJFMSBCLôK??PôB??PôUMPBRôHCôLGCRôQLCJJCPôT?L�ô
͠ô"MMPôHCôBSSPJMMNôNPMEPCQQGCDôRCôJMNCLôXMPEôHCôCPTMMPôB?RôHCôMLBCPôTCPKMCGBFCGBôISLRô@JGHTCLôJMNCL�ô

0
30

2

20
VERSNELLEN

30



WEEK 6

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

GA DE UITDAGING MET JEZELF AAN

31



WENNEN AAN DE LOOPBELASTING VARIATIE TOEVOEGEN CONDITIE OPBOUWEN HET EINDE VAN DE EERSTE MAAND EASY RECOVERY GA DE UITDAGING MET JEZELF AAN PRIMA OP SCHEMA GENIETEN VAN HARDLOPEN 20 MINUTEN HARDLOPEN DE BELONING VAN HARD TRAINEN DUUR η INTERVAL η DUUR HET DOEL BEREIKT!

RUSTDAG

RUSTDAG

3010XMA

DO

ZA

DI

͠ô&CPF??JôBGRôL?ôCCLôQCPGCN?SXCôT?Lô�ôKGLSRCLô͠ô"MCôL?ô�ôKGLSSRôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôHSKNGLEôH?AIQô
͠ô1GLEJCôJCEôBC?BôJGǯô�CJIô@CCL�ô͠ô�ôQAF??RQN?QQCLô͠ô,?ôBCôRUCCBCôQCPGCôLMEK??JQôSGRTMCPCL

"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCXCôRP?GLGLEôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠ô+SSPXGRRCLô��Vô��ôQCA��ôô͠ô2SQQCLôCJICôKSSPXGRô��ôQCAMLBCLôNJ?LICLô͠ô,CCKôK?VGK??Jô�ôKGLSSRôN?SXC

͠ô+??Iô??LôFCRôCGLBCô�ôTCPQLCJJGLECLôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô*??RôHCXCJDôB??PL?ôPSQRGEô>SGRPMJJCL��ô
͠ô2P?NôLGCRôKCRCCLôMNôBCôPCK
ôBGRôGQôLGCRôEMCBôTMMPôHCôQNGCPCL
ôNCXCLôCLôECUPGAFRCL�ô
͠ô5?LBCJôPSQRGEôRCPSE�ô�JQôHCô?BCKF?JGLEôUCCPôLMPK??JôGQôK??IôHCôBCXCJDBCôTCPQLCJJGLEôLMEK??JQ�
͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôCCLô??LR?JôPCIMCDCLGLECL

RUSTDAG

HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 5

8XVR HARDLOPEN WANDELEN60 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 8

6010XZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 10

͠ô*MMNô��ôICCPô��ôQCAMLBCL
ôLCCKôCJICôICCPô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC
ôHCôJMMNRôRMR??Jô�ôKGLSRCL
͠ô+??IôGLô?JJCô>CTCL�ôU?LBCJN?SXCQô�ôUGQQCJQNPMLECLôô͠ô5?LBCJôPSQRGEôRMRôBCôKGLSSRôTMMP@GHôGQ�
͠ô,CCKôGLôBCô>MLCTCL�ôN?SXCQôBCôFCJCôKGLSSRôU?LBCJN?SXC�ô

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

6XHARDLOPEN

WANDELEN
4

WO

TOTAAL 630 30

60

8XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 12

TOTAAL 15

1.5

"MCôL?ôCJICôU?LBCJN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠��ôQOS?RQô͠��ôQIGNNGLEQô͠��VôMNBPSIICLô͠ô,CCKôBCôJ??RQCôICCPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXC�

MA RUSTDAG

ZA RUSTDAG

WO DORUSTDAG 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô)0�!&2
ô!�0"'-ô̜$'#21#,̝�ô
20�',ô,'#2ô2#ô85��0�ô"#ô)-+#,"#ô�ô20�',',%#,ô8'(,ô',2#,1'#4#0�

2

3XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

30 HARDLOPEN

WANDELEN 60

3X 2

͠ôô,CCKôCCLôIMPRCôU?LBCJN?SXC
͠ôô+??IôB?Lô�ôUGQQCJQNPMLECL�ô

͠ôô4MCPôFCRôRCKNMôMN�
͠ôô5CLô??LôFCRôJMNCLôMNô
ôôôôôôFMECPCôQLCJFCGB�ô

͠ô*MMNôMNôHCôLMPK?JCôRCKNM�

VR

TOTAAL 17.5

ZO

22

5XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

5XHARDLOPEN

WANDELEN 60

60 HARDLOPEN

WANDELEN 60

5X

͠ôô-N@MSUôGLô�ôTCPQAFGJJCLBCôRCKNM�Q�ô͠ôô CEGLôMNôHMSUôCGECLô>LMPK?JC�ôRCKNM�
͠ôô GHôGCBCPCôQCPGCôTCPQLCJôHCôGLôFCRô�CôRCKNMôBCôJ??RQRCô��ôQCAMLBCL�ô
͠ôô(CôFMCǯôLGCRôRCôQNPGLRCL
ôTCPQLCJJCLôGQôTMJBMCLBC�

22
30

VERSNELLEN VERSNELLEN

TOTAAL 34

DO

2XHARDLOPEN

DRIBBELEN

4 3XHARDLOPEN

DRIBBELEN

HARDLOPEN

DRIBBELEN

4X

͠ô*??RQRCôRP?GLGLEôTMMPB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôE??RôF?PBJMNCL�ô͠ô&GCPôECJBRôB?RôHCôRCKNMôF?PBCPô
UMPBRôL??PK?RCôBCôKGLSRCLôIMPRCPôUMPBCLô͠ô%?ôLGCRôRCôF?PB
ô@JGHDôSGRECPSQRôMKôBCôRP?GLGLEô
T?LôXMLB?EôRCôTMJRMMGCL�ô

͠ô�JQôHCôKCRôCCLôENQ�FMPJMECôJMMNRôcôMDôHCôJMMNRôCCLôPMLBHCôT?Lô�ôIK
ôJMMNôB?Lô�ôIK
͠ô*?LECPôJMNCLôGQôL?RSSPJGHIôLGCRôTCP@MBCL�ô*MMNô?LBCPQô��ôKGLSRCL�ô
͠ô+CRôCCLôECKGBBCJBCôQLCJFCGBôT?Lô�ôKGLSRCLôNCPô)+ôKMCRôHCôGLôGCBCPôECT?JôCCLôFCCJôCGLBôIMKCL�ô

22
2 2

3 2

1

MA RUSTDAG MA BEGIN DE WEEK MET EEN WELVERDIENDE RUSTDAG

WO RUSTDAG

DI RUSTDAG

RUSTDAG

WO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô 3')1.'#0#,ô-$ô12� '*'2#'2�ô%##,ô)0�!&220�',',%

VR

RUSTDAGZO

VR RUSTDAG

ZO RUSTDAG

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 214 2

͠ô-KôAMLBGRGCôMNôRCô@MSUCLôGQôFCRôEMCBôMKôQCPGCQô?DôRCô@MSUCLôGLôNJ??RQôT?LôMNôRCô@MSUCL�ô
͠ô*MMNô�ôKGLSRCLôF?PB
ô��ôQCA�ôPSQR
ô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
ô��ôQCA�ôPSQR
ôCRA�ô
͠ô,CCKôL?ôCJICôQCPGCô�ôKGLSRCLôN?SXC

60 1 26060

5XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 204

,?ô?ǬMMN�ô͠ô��ôQOS?RQô͠ô��VôMNQR?NNCL�ô͠ô%CCLôTCPFMEGLE�ô��VôQGLEJCôJCEôBC?B�JGǯô
͠��ôTCPRGA?JCôQNPMLECLôKCRôECQRPCIRCô@CLCLô͠��ôQAF??RQN?QQCL

&MCUCJôFCRô??LR?JôF?PBJMMNKGLSRCLôGLôBCXCôRP?GLGLEôKGLBCPôGQ
ôXGRôFCRôTCLGHLôFCKôGLôBCôQR??PR�ô,?KCJGHIô
MLBCPôTCPKMCGBFCGBôLMEôBCôIP?AFRôSGRôHCô@CLCLôISLLCLôJCTCPCL�ô"GRôGQôCCLôEMCBCôK?LGCPôMKôHCôAMLBGRGCô
CCLôGKNSJQôRCôECTCLôCLôRCECJGHICPRGHBôHCô@CLCLôRCôRP?GLCLôMKôBCôF?PBJMMN@CJ?QRGLEô??LôRCôISLLCL�ô

60

4XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 205

,?ô?ǬMMNôPCIICLôKCRôBWL?KGQAFCôMCDCLGLECL�ô
͠ô�VôQGLEJCôJCEôBC?BôJGǯôKCRôBMMPQR?NNCLô͠ô��VôQOS?RôKCRôSGRQRMMRô
͠ô"MMPôHCô?PKCLôKCCôRCôMKFMMEôRCô@CUCECLôK??IôHCôFCRôCCLôDSJJ�@MBWôKMTCKCLRô͠�VôFCPF?JCL

60

DO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô$'#21#,ô-$ô!0-1120�',#,

ZA

2XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

"MCôBCôQCPGCN?SXCôMMIôL?ôBCôJ??RQRCôICCPôJMNCL�ô4MCPôRGHBCLQôBCXCôN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECLôSGR�ô
͠ô��ôQCA�ôU?LBCJCLô͠ô��ôQCA�ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠ô��ôQCAôU?LBCJô
͠ô��ôQOS?RQô͠ô��ôQCAôU?LBCJCLô͠ôU?LBCJCLôRMRôBCô�ôKGLSRCLôTMJôXGHL

6 4

4XDI HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 16

,?ô?ǬMMN�͠�ôUGQQCJQNPMLECLô͠��ôTCPRGA?JCôQRPCIQNPMLECLô͠�VôKGBBCJFMECôILGCFǪCLQIGNNGLEQ
͠��ôQOS?RQôKCRôSGRQRMRCLô�QRPCIôHCô?PKCLôL??Pô@MTCLô?JQôHCôMKFMMEôIMKR�ô͠�ôKGL�ô�U?LBCJ�N?SXC
͠�ôJ?LECôTCPQLCJJGLEôT?LôMLECTCCPô��ôQCA�ôU??P@GHôHCôQRCCBQôGCRQHCQôTCPQLCJR�
͠ô-KB?RôHCôAMLBGRGCôTCP@CRCPBôGQôXSJJCLôBCôN?SXCQôIMPRCPôXGHL�ô��ôQCA�ôGLôNJ??RQôT?Lô��ôQCAMLBCL�

͠ô*MMNôHCôCGECLôRCKNMôCLôT?PG¼CPô?JQôFCRôEMCBôE??R�ô͠ô(CôK?EôNPMEPCQQGCDôJMNCL�ô"?Rô@CRCICLRôB?RôHCô
�MLECKCPIR�ôQRCCBQôCCLôQRSIHCôF?PBCPôJMMNR�ô͠ô8MPEôCPTMMPôB?RôHCôBCôRUCCBCôICCPôT?LôCJICôQCPGCôTCPBCPô
JMMNRôB?LôBCôCCPQRC�ô͠ô+??IôFCRôLGCRôRCôXU??PôTMMPôHCXCJD
ôHCôFC@RôGKKCPQôK??Pô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC�

We doen geen oefeningen tijdens en na het lopen.ô.PM@CCPôJ?LECPô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô"MMPôBCô
N?SXCôIMPRôRCôFMSBCLôJGHIRôFCRô?JQMDôHCô??Lô¹¹LôQRSIôJMMNR�ô&CRôTCPQAFGJôGQôB?RôHCôF?PRQJ?EôK??PôCTCLôB??JRô
MKôRCôFCPQRCJJCL�ô(CôXSJRôKCPICLôB?Rô��ôQCAMLBCLôXMôTMMP@GHôXGHL�ô

͠ô2P?GLôMNôHCôQLCJFCGBô
͠ô.PM@CCPôBCô@GLLCLôBCôQCPGCôCJICôICCPôQLCJJCPôRCôJMNCLô
͠ô*CRôMNôB?RôHCôHCXCJDôLGCRôMTCPôBCôIMNôJMMNRôCLôHCôLGCRôISLRôFCPQRCJJCLôGLôBCôU?LBCJN?SXC

4

4XDO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

͠ô MSUôBCôRP?GLGLEôEMCBôMN
ôBCôJ??RQRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôFCRôQLCJQR�ô
͠ô(CôJMMNRôBCXCôRP?GLGLEô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??P�

6 0

3XZA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 21

͠ô(CôFC@RôBCôTMPGECô�ôRP?GLGLEôK?VGK??Jô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôECJMNCL�
͠ô"CXCôRP?GLGLEôTMMPôBCôPSQRUCCIô@MSUCLôUCôFCRô??LR?JôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCLôSGR�

7 0

0

9XZO HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 18

͠ô&CRôGQô?JUCCPôXMLB?EôCLôCCLôLGCSUCôUCCIôQR??RôTMMPôBCô@MCE�ô
'IôFMMNôB?RôHCôBCô@?RRCPGHôMNôFC@RôISLLCLôJ?BCLôCLôB?RôHCôLGCSUQEGCPGEô@CLRôU?RôCPôMNôFCRôQAFCK?ôTMMPô
TMJECLBCôUCCIôQR??R�ô+??PôFCRô@CJ?LEPGHIQRC
ôB?RôHCô@JCQQSPCTPGHô@CLRôCLô@JGHǯ§

2 0

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

2XHARDLOPEN

WANDELEN

5

60

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

4

VR
TOTAAL 18

Heel goed! Wees trots op jezelf dat je de eerste maand hardlopen hebt volbracht.

RUSTDAG

RUSTDAG

MA

WO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

2XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

5DI TOTAAL 22

4XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

4XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

DO TOTAAL 2630

4XZA HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 28

 CQAFMSUôBCXCôRP?GLGLEô?JQôCCLôBSSPJMMNôU??P@GHôHCôCJICôICCPôIMPRô>BCô@CLCLôI?LôQRPCIICL��ô
͠2GHBCLQôBCôN?SXCôX?JôHCôLGCRôTMJJCBGEôFCPQRCJJCL�ô�JQôHCôBCXCôRP?GLGLEôTMJ@PCLERôB?LôQR?ôHCôCPôEMCBôTMMP�ô
1SAACQôKCRôBCôIMKCLBCôRP?GLGLECL�

7 0

4XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 32

͠ô CEGLôBCôUCCIôKCRôKCCPôB?Lô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ô͠ô,CCKô��ôQCAMLBCLôPSQRô�(CôJMMNRô�ôKGLSRCLô
KCCPôB?LôFGCPTMMP��ô͠ô"CCJôBCôRP?GLGLEôEMCBôGL
ô@CEGLôLGCRôRCôQLCJ�͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCôRP?GLGLEô
PCI�MCDCLGLECLôMKôBCôI?LQôMNôQNGCPNGHLôRCôTCPIJCGLCL�

8 0

2XWO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô�ôQCPGCQôT?Lô��ôKGLSRCLôCLô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
͠ô,CCKôRSQQCLBMMPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCôCLô�ôKGLSRCLôQCPGCN?SXC�

10

RUSTDAGDI

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

560 2

VR HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô(CôK??IRôLSôǬGLICôIGJMKCRCPQ�ô'LKGBBCJQô@CLôHCôôECUCLBôMKôJ?LECPCôQRSIICLô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô
͠ô(CôISLRôBCôMKT?LEôT?LôFCRô??LR?JôKGLSRCLô�?AFRCPôCJI??P�ôJMNCLôTCPFMECL�

1012 86060 0

ZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 33

'LôBCXCôRP?GLGLEôFC@@CLôUCôRUCCôJ?LECôRCKNM�QôBGCôHCôBSSPTCPKMECLôRP?GLCLôCLôRUCCôIMPRCôRCKNM�QôBGCô
HCôF?PBCPôK?EôJMNCL�ô-KôFCRôRCôMLRFMSBCL
ôFCRôIMPRCôRCKNMôGQôBCôFCJǯôT?LôFCRôJ?LECôRCKNM�ô

612 1060 56060 0

RUSTDAGMA RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

RUSTDAGWO

RUSTDAGZA

RUSTDAGDO

2XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

"MCôL?ô��ôQCA�ôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô5?LBCJôBCôPCQRôSGR�ô,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�
͠��ôQAF??RQN?QQCLô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQôRCPSE�ô͠��ôQOS?RQôKCRô?PKCLôKCC@CUCECLôMKFMME
͠��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠��ôCCL@CLGECôBC?BôJGǯQô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQ�

15 02

1XHARDLOPEN

WANDELEN

16 2XHARDLOPEN

WANDELEN 60

VR TOTAAL

,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�ô
͠ô�ôRCAFLGQAFCôTCPQLCJJGLECLô�CCLôFCSTCJôMN�ôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô

8

2
0

32

1XHARDLOPEN

WANDELEN

18 1XHARDLOPEN

WANDELEN 60

ZO TOTAAL

8MLB?EôGQôT??IôBCôJCIICPQRCôB?EôMKôRCôRP?GLCL�ô4CCJôKCLQCLôXGHLôTPGHôCLôHCôISLRôHCôB?EôCGECLJGHIôLGCRô@CRCPô
@CEGLLCLôKCRôCCLôRP?GLGLE�ô(CôI?LôLSôTPGHUCJô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôJMNCLôXMLBCPôRCôU?LBCJCL
ôCLôGLô
RMR??JôJMMNôHCô?Jô��ôKGLSRCL�ô&MNCJGHIôIMKôHCôMMIôRGHBCLQôFCRôJMNCLôFCJCK??JôGLôCCLôǬMUôCLôTJGCERôBCôRGHBô
TMMP@GH�ô(Cô@CEGLRôCCLôCAFRôBSSPKMLQRCPôRCôUMPBCL
ôLMEô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôCLôB?LôGQôFCRôXMTCPi�ô

Kan je niet wachten tot het zo ver is? 

4?L?DôTMJECLBCôUCCIôI?LôHCôMMIôGCRQôJ?LECPôB?LôBCô??LECECTCLôRGHBôBMMPJMNCLô
?JQôFCRôEMCBôE??RôCLôHCôJGCTCPôLGCRôQRMNRôKCRôF?PBJMNCL�ô��JJCCLôLGCRô@GHôBCôIMPRCôKGLSRCL�

16
0

34

60

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 4XHARDLOPEN

WANDELEN 60

DI TOTAAL

"MCôGLôBCô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCô�L?ôBCô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ôL?ô��ôQCAMLBCLôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�
͠ô��VôTMMPU??PRQCôQAF??RQ@CUCEGLEô͠ô5?LBCJôBMMPôRMRô�ôKGLSRCLô͠��ôUGQQCJQNPMLECLô
͠ô5?LBCJôSGRôRMRôBCô�ôKGLSRCLôMKôXGHL�

4

4
0

36

͠ô"CôRP?GLGLEôGQôTCPBCCJBôGLô¹¹LôJ?LEô@JMIôT?Lô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôCLô�ôIMPRCPCô@JMIHCQôT?Lô�ôKGLSRCL�ô
͠ô�JQôHCôHCXCJDôEMCBôTMCJRôKMECLôBCôJ??RQRCô�V�ôKGLSRCLôGLRCLQGCTCP�

12XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 36

͠ô"CôJ??QRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôU?RôPSQRGECPô�AMMJGLE�BMUL�ô͠ô%C@PSGIôFCRô��CôCLô��CôRCKNMô
MKôQLCJJCPôRCôJMNCL�ô͠ô1LCJJCPôJMNCLôXMLBCPôRCLôIMQRCôRCôE??LôT?LôFCRô??LR?JôIGJMKCRCPQ�

3 060

1XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 22

͠ô"MCôL?ô?ǬMMNô�ôPSQRGECôTCPQLCJJGLECLôT?LôMLECTCCPô��ôQCAMLBCL�ô
͠ô"CôN?SXCôGQôRCPSEU?LBCJCL�

22 00

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCQô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô"GRôXMSôLSôCCLôK?IICJGHICôMCDCLGLEôTMMPôHCôKMCRCLôXGHL�

10 2 0

4XVR HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 244 260

�JQôHCôFCRôRP?GLGLEQQAFCK?ô�EMCB�ôECTMJEBôFC@RôB?Lô@CLôHCôRMCô??LôCCLôPSQRGECôUCCIôTMMPB?RôUCôBCôCGLBQNPGLRô
GLXCRRCL�ô,?ôFCRôCCPQRCôRP?GLGLEQ@JMIôT?Lô�ôUCICLôFC@ôHCôGLôBCô�CôUCCIôCCLôPSQRGECôUCCI�ô&CRôRUCCBCô
RP?GLGLEQ@JMIôGQôMMIôXMôMNEC@MSUB
ôL?ô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôUMPBRôHCô@CJMMLB
ô@CJMMLBôKCRôCCLôPSQRGECôUCCI�

RUSTDAGMA

RUSTDAG

RUSTDAG

WO

60 2

4MCPôRGHBCLQôBCôQCPGCN?SXCôBCôMLBCPQR??LBCôMCDCLGLECLôSGR�
͠ô5?LBCJô��ôQCA�ô͠ô��ôHSKNGLEôH?AIQô͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGL�ôTMJôXGHLô͠ô��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCL
͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGLSRCLôCLôQR?PRôB??PL?ôKCRôBCôTMJECLBCôQCPGC

"CXCôRP?GLGLEôJMMNôHCôU?RôQLCJJCP�ôFCRôXGHLôIMPRCôKGLSRCLôU??PGLôHCô@CQRôTCPKMCGBôK?EôUMPBCL�
-LB?LIQôB?RôFCRôCCLô>PSQRUCCI�ôGQôK?EôHCôBCXCôRP?GLGLEôXU??PôTGLBCL�ô&CRôGQôLGCRôCPEôMKô@GHTMMP@CCJBôBCô
J??RQRCôQCPGCôRCôKMCRCLô?DXGCL�ô CBCLIôB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôI?LôJMNCL�ô"SQôB?LôI?LôHCôMMIô
XCICPô�ôMDôXCJDQô�ôKGLSRCLôMNôCCLôFMECPôRCKNMô??L�

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 6XMUURZITTEN

PAUZE 60

ZO TOTAAL

�JQôFCRôEMCBôE??R
ôTMCEôB?Lô
�ôKGLSRCLô??LôBCôQCPGCôRMC�

2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCô
�VôMNBPSIICL

0
20

0

30

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

1XHARDLOPEN

WANDELEN

25 5XHARDLOPEN

DRIBBELEN 30

DI TOTAAL

͠ô.PM@CCPôL?ôBCô��ôKGL�ôTMJJCBGEôRCôFCPQRCJJCL�ô
͠ô*CRôMNôB?RôHCô?BCKF?JGLEôLMPK??JôGQôTMMPôHCô
??LôBCôRUCCBCôQCPGCô@CEGLR�ô͠ô,CCKô?LBCPQôCCLô
N??PôKGLSRCLôCVRP?ôN?SXC

͠ô(CôJMMNRô�ôKGLô?AFRCPôCJI??PôKCRôGLRCPT?JQ�
͠ô*MMNô��ôQCAMLBCLôMNôCCLôQRCTGEôRCKNMô
͠ô"CôU?LBCJN?SXCôGQôLSôECCLôU?LBCJCLô
K??Pô��ôQCAMLBCLôFCCJôPSQRGEôBPG@@CJCLô
�LGCRôQJCLRCPCL��ô

0
3030

4

10XVR HARDLOPEN DRIBBELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô"CôRPSAôJGERôMNôFCRôTMJFMSBCLôT?LôBCôRP?GLGLE�ô͠ô&MCôQGKNCJôBCXCôGLRCPT?JRP?GLGLEôMMIôGQ
ôBGRôGQôEMCBCô
RP?GLGLE�ô͠ô�ôKGLSRCLôGQôLGCRôJ?LE
ôK??PôUCJôRCôJ?LEôMKôRCôF?PBôT?LôQR?PRôRCôE??L�ô

2 060

1XZO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô CBCLIôCTCL�ô?JQôHCôAMLBGRGCôEMCBôGQô�FCRôQAFCK?ôEMCBôBMMPJMNCLô�ôCLôFCRôF?PBJMNCLôE??RôHCôK?IICJGHIô
?D
ôB?RôFCRô@CQRôXMôI?LôXGHLôB?RôHCôT?LB??Eô?Jô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôFC@RôECJMNCL�
͠ô�JQôHCô�ôKGLSRCLôNCPôIGJMKCRCPô�MDôQLCJJCP�ôJMMNRôB?Lô@CRCICLRôFCRôB?RôHCôT?LB??Eô�ôIKô?AFRCPôCJI??Pô
F?PBECJMNCLôFC@R�ô͠ô�LBCPQôKMCRôHCôLMEô¹¹LôUCCIHCôU?AFRCLôcôHCôCCPQRCô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCL�

30 00

ZO "̝"�7ôôô�ô)+ô�!&2#0ô#*)��0ô*-.#, TOTAAL 35

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR RUSTDAGZA

1XINLOPEN

REKKEN

10 1XHARDLOPEN

WANDELEN 0

DI TOTAAL

͠ô4CPQLCJô@GHôBCôQCPGCôT?Lô��ôKGLSRCLôCJICô�ôKGLSRCLôQRCCBQôCCLô@CCRHC�ô"GRôFMCǯôLGCRôCV?AR�ô
͠ô"Cô@CBMCJGLEôGQôB?RôBGRôFCCJôECJCGBCJGHIôE??RôCLôB?RôHCôTCPQAFGJôKCPIRôGLôRCKNM�
͠ô'LôBCXCôRP?GLGLEôE??RôFCRôMKôBCôIU?JGRCGRôT?LôBCôIGJMKCRCPQ
ôMǯCUCJôFMCôQLCJôHCôXCôJMMNR�ô
͠ô"MMPôQRCCBQôFCRXCJDBCôRCKNMôRCôJMNCLôI?LôHCôFCRôRCKNMôTMJFMSBCLôK??PôB??PôUMPBRôHCôLGCRôQLCJJCPôT?L�ô
͠ô"MMPôHCôBSSPJMMNôNPMEPCQQGCDôRCôJMNCLôXMPEôHCôCPTMMPôB?RôHCôMLBCPôTCPKMCGBFCGBôISLRô@JGHTCLôJMNCL�ô

0
30

2

20
VERSNELLEN

32



WEEK 7

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

PRIMA OP SCHEMA

33



WENNEN AAN DE LOOPBELASTING VARIATIE TOEVOEGEN CONDITIE OPBOUWEN HET EINDE VAN DE EERSTE MAAND EASY RECOVERY GA DE UITDAGING MET JEZELF AAN PRIMA OP SCHEMA GENIETEN VAN HARDLOPEN 20 MINUTEN HARDLOPEN DE BELONING VAN HARD TRAINEN DUUR η INTERVAL η DUUR HET DOEL BEREIKT!

RUSTDAG

RUSTDAG

3010XMA

DO

ZA

DI

͠ô&CPF??JôBGRôL?ôCCLôQCPGCN?SXCôT?Lô�ôKGLSRCLô͠ô"MCôL?ô�ôKGLSSRôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôHSKNGLEôH?AIQô
͠ô1GLEJCôJCEôBC?BôJGǯô�CJIô@CCL�ô͠ô�ôQAF??RQN?QQCLô͠ô,?ôBCôRUCCBCôQCPGCôLMEK??JQôSGRTMCPCL

"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCXCôRP?GLGLEôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠ô+SSPXGRRCLô��Vô��ôQCA��ôô͠ô2SQQCLôCJICôKSSPXGRô��ôQCAMLBCLôNJ?LICLô͠ô,CCKôK?VGK??Jô�ôKGLSSRôN?SXC

͠ô+??Iô??LôFCRôCGLBCô�ôTCPQLCJJGLECLôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô*??RôHCXCJDôB??PL?ôPSQRGEô>SGRPMJJCL��ô
͠ô2P?NôLGCRôKCRCCLôMNôBCôPCK
ôBGRôGQôLGCRôEMCBôTMMPôHCôQNGCPCL
ôNCXCLôCLôECUPGAFRCL�ô
͠ô5?LBCJôPSQRGEôRCPSE�ô�JQôHCô?BCKF?JGLEôUCCPôLMPK??JôGQôK??IôHCôBCXCJDBCôTCPQLCJJGLEôLMEK??JQ�
͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôCCLô??LR?JôPCIMCDCLGLECL

RUSTDAG

HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 5

8XVR HARDLOPEN WANDELEN60 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 8

6010XZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 10

͠ô*MMNô��ôICCPô��ôQCAMLBCL
ôLCCKôCJICôICCPô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC
ôHCôJMMNRôRMR??Jô�ôKGLSRCL
͠ô+??IôGLô?JJCô>CTCL�ôU?LBCJN?SXCQô�ôUGQQCJQNPMLECLôô͠ô5?LBCJôPSQRGEôRMRôBCôKGLSSRôTMMP@GHôGQ�
͠ô,CCKôGLôBCô>MLCTCL�ôN?SXCQôBCôFCJCôKGLSSRôU?LBCJN?SXC�ô

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

6XHARDLOPEN

WANDELEN
4

WO

TOTAAL 630 30

60

8XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 12

TOTAAL 15

1.5

"MCôL?ôCJICôU?LBCJN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠��ôQOS?RQô͠��ôQIGNNGLEQô͠��VôMNBPSIICLô͠ô,CCKôBCôJ??RQCôICCPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXC�

MA RUSTDAG

ZA RUSTDAG

WO DORUSTDAG 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô)0�!&2
ô!�0"'-ô̜$'#21#,̝�ô
20�',ô,'#2ô2#ô85��0�ô"#ô)-+#,"#ô�ô20�',',%#,ô8'(,ô',2#,1'#4#0�

2

3XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

30 HARDLOPEN

WANDELEN 60

3X 2

͠ôô,CCKôCCLôIMPRCôU?LBCJN?SXC
͠ôô+??IôB?Lô�ôUGQQCJQNPMLECL�ô

͠ôô4MCPôFCRôRCKNMôMN�
͠ôô5CLô??LôFCRôJMNCLôMNô
ôôôôôôFMECPCôQLCJFCGB�ô

͠ô*MMNôMNôHCôLMPK?JCôRCKNM�

VR

TOTAAL 17.5

ZO

22

5XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

5XHARDLOPEN

WANDELEN 60

60 HARDLOPEN

WANDELEN 60

5X

͠ôô-N@MSUôGLô�ôTCPQAFGJJCLBCôRCKNM�Q�ô͠ôô CEGLôMNôHMSUôCGECLô>LMPK?JC�ôRCKNM�
͠ôô GHôGCBCPCôQCPGCôTCPQLCJôHCôGLôFCRô�CôRCKNMôBCôJ??RQRCô��ôQCAMLBCL�ô
͠ôô(CôFMCǯôLGCRôRCôQNPGLRCL
ôTCPQLCJJCLôGQôTMJBMCLBC�

22
30

VERSNELLEN VERSNELLEN

TOTAAL 34

DO

2XHARDLOPEN

DRIBBELEN

4 3XHARDLOPEN

DRIBBELEN

HARDLOPEN

DRIBBELEN

4X

͠ô*??RQRCôRP?GLGLEôTMMPB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôE??RôF?PBJMNCL�ô͠ô&GCPôECJBRôB?RôHCôRCKNMôF?PBCPô
UMPBRôL??PK?RCôBCôKGLSRCLôIMPRCPôUMPBCLô͠ô%?ôLGCRôRCôF?PB
ô@JGHDôSGRECPSQRôMKôBCôRP?GLGLEô
T?LôXMLB?EôRCôTMJRMMGCL�ô

͠ô�JQôHCôKCRôCCLôENQ�FMPJMECôJMMNRôcôMDôHCôJMMNRôCCLôPMLBHCôT?Lô�ôIK
ôJMMNôB?Lô�ôIK
͠ô*?LECPôJMNCLôGQôL?RSSPJGHIôLGCRôTCP@MBCL�ô*MMNô?LBCPQô��ôKGLSRCL�ô
͠ô+CRôCCLôECKGBBCJBCôQLCJFCGBôT?Lô�ôKGLSRCLôNCPô)+ôKMCRôHCôGLôGCBCPôECT?JôCCLôFCCJôCGLBôIMKCL�ô

22
2 2

3 2

1

MA RUSTDAG MA BEGIN DE WEEK MET EEN WELVERDIENDE RUSTDAG

WO RUSTDAG

DI RUSTDAG

RUSTDAG

WO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô 3')1.'#0#,ô-$ô12� '*'2#'2�ô%##,ô)0�!&220�',',%

VR

RUSTDAGZO

VR RUSTDAG

ZO RUSTDAG

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 214 2

͠ô-KôAMLBGRGCôMNôRCô@MSUCLôGQôFCRôEMCBôMKôQCPGCQô?DôRCô@MSUCLôGLôNJ??RQôT?LôMNôRCô@MSUCL�ô
͠ô*MMNô�ôKGLSRCLôF?PB
ô��ôQCA�ôPSQR
ô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
ô��ôQCA�ôPSQR
ôCRA�ô
͠ô,CCKôL?ôCJICôQCPGCô�ôKGLSRCLôN?SXC

60 1 26060

5XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 204

,?ô?ǬMMN�ô͠ô��ôQOS?RQô͠ô��VôMNQR?NNCL�ô͠ô%CCLôTCPFMEGLE�ô��VôQGLEJCôJCEôBC?B�JGǯô
͠��ôTCPRGA?JCôQNPMLECLôKCRôECQRPCIRCô@CLCLô͠��ôQAF??RQN?QQCL

&MCUCJôFCRô??LR?JôF?PBJMMNKGLSRCLôGLôBCXCôRP?GLGLEôKGLBCPôGQ
ôXGRôFCRôTCLGHLôFCKôGLôBCôQR??PR�ô,?KCJGHIô
MLBCPôTCPKMCGBFCGBôLMEôBCôIP?AFRôSGRôHCô@CLCLôISLLCLôJCTCPCL�ô"GRôGQôCCLôEMCBCôK?LGCPôMKôHCôAMLBGRGCô
CCLôGKNSJQôRCôECTCLôCLôRCECJGHICPRGHBôHCô@CLCLôRCôRP?GLCLôMKôBCôF?PBJMMN@CJ?QRGLEô??LôRCôISLLCL�ô

60

4XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 205

,?ô?ǬMMNôPCIICLôKCRôBWL?KGQAFCôMCDCLGLECL�ô
͠ô�VôQGLEJCôJCEôBC?BôJGǯôKCRôBMMPQR?NNCLô͠ô��VôQOS?RôKCRôSGRQRMMRô
͠ô"MMPôHCô?PKCLôKCCôRCôMKFMMEôRCô@CUCECLôK??IôHCôFCRôCCLôDSJJ�@MBWôKMTCKCLRô͠�VôFCPF?JCL

60

DO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô$'#21#,ô-$ô!0-1120�',#,

ZA

2XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

"MCôBCôQCPGCN?SXCôMMIôL?ôBCôJ??RQRCôICCPôJMNCL�ô4MCPôRGHBCLQôBCXCôN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECLôSGR�ô
͠ô��ôQCA�ôU?LBCJCLô͠ô��ôQCA�ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠ô��ôQCAôU?LBCJô
͠ô��ôQOS?RQô͠ô��ôQCAôU?LBCJCLô͠ôU?LBCJCLôRMRôBCô�ôKGLSRCLôTMJôXGHL

6 4

4XDI HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 16

,?ô?ǬMMN�͠�ôUGQQCJQNPMLECLô͠��ôTCPRGA?JCôQRPCIQNPMLECLô͠�VôKGBBCJFMECôILGCFǪCLQIGNNGLEQ
͠��ôQOS?RQôKCRôSGRQRMRCLô�QRPCIôHCô?PKCLôL??Pô@MTCLô?JQôHCôMKFMMEôIMKR�ô͠�ôKGL�ô�U?LBCJ�N?SXC
͠�ôJ?LECôTCPQLCJJGLEôT?LôMLECTCCPô��ôQCA�ôU??P@GHôHCôQRCCBQôGCRQHCQôTCPQLCJR�
͠ô-KB?RôHCôAMLBGRGCôTCP@CRCPBôGQôXSJJCLôBCôN?SXCQôIMPRCPôXGHL�ô��ôQCA�ôGLôNJ??RQôT?Lô��ôQCAMLBCL�

͠ô*MMNôHCôCGECLôRCKNMôCLôT?PG¼CPô?JQôFCRôEMCBôE??R�ô͠ô(CôK?EôNPMEPCQQGCDôJMNCL�ô"?Rô@CRCICLRôB?RôHCô
�MLECKCPIR�ôQRCCBQôCCLôQRSIHCôF?PBCPôJMMNR�ô͠ô8MPEôCPTMMPôB?RôHCôBCôRUCCBCôICCPôT?LôCJICôQCPGCôTCPBCPô
JMMNRôB?LôBCôCCPQRC�ô͠ô+??IôFCRôLGCRôRCôXU??PôTMMPôHCXCJD
ôHCôFC@RôGKKCPQôK??Pô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC�

We doen geen oefeningen tijdens en na het lopen.ô.PM@CCPôJ?LECPô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô"MMPôBCô
N?SXCôIMPRôRCôFMSBCLôJGHIRôFCRô?JQMDôHCô??Lô¹¹LôQRSIôJMMNR�ô&CRôTCPQAFGJôGQôB?RôHCôF?PRQJ?EôK??PôCTCLôB??JRô
MKôRCôFCPQRCJJCL�ô(CôXSJRôKCPICLôB?Rô��ôQCAMLBCLôXMôTMMP@GHôXGHL�ô

͠ô2P?GLôMNôHCôQLCJFCGBô
͠ô.PM@CCPôBCô@GLLCLôBCôQCPGCôCJICôICCPôQLCJJCPôRCôJMNCLô
͠ô*CRôMNôB?RôHCôHCXCJDôLGCRôMTCPôBCôIMNôJMMNRôCLôHCôLGCRôISLRôFCPQRCJJCLôGLôBCôU?LBCJN?SXC

4

4XDO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

͠ô MSUôBCôRP?GLGLEôEMCBôMN
ôBCôJ??RQRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôFCRôQLCJQR�ô
͠ô(CôJMMNRôBCXCôRP?GLGLEô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??P�

6 0

3XZA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 21

͠ô(CôFC@RôBCôTMPGECô�ôRP?GLGLEôK?VGK??Jô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôECJMNCL�
͠ô"CXCôRP?GLGLEôTMMPôBCôPSQRUCCIô@MSUCLôUCôFCRô??LR?JôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCLôSGR�

7 0

0

9XZO HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 18

͠ô&CRôGQô?JUCCPôXMLB?EôCLôCCLôLGCSUCôUCCIôQR??RôTMMPôBCô@MCE�ô
'IôFMMNôB?RôHCôBCô@?RRCPGHôMNôFC@RôISLLCLôJ?BCLôCLôB?RôHCôLGCSUQEGCPGEô@CLRôU?RôCPôMNôFCRôQAFCK?ôTMMPô
TMJECLBCôUCCIôQR??R�ô+??PôFCRô@CJ?LEPGHIQRC
ôB?RôHCô@JCQQSPCTPGHô@CLRôCLô@JGHǯ§

2 0

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

2XHARDLOPEN

WANDELEN

5

60

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

4

VR
TOTAAL 18

Heel goed! Wees trots op jezelf dat je de eerste maand hardlopen hebt volbracht.

RUSTDAG

RUSTDAG

MA

WO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

2XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

5DI TOTAAL 22

4XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

4XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

DO TOTAAL 2630

4XZA HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 28

 CQAFMSUôBCXCôRP?GLGLEô?JQôCCLôBSSPJMMNôU??P@GHôHCôCJICôICCPôIMPRô>BCô@CLCLôI?LôQRPCIICL��ô
͠2GHBCLQôBCôN?SXCôX?JôHCôLGCRôTMJJCBGEôFCPQRCJJCL�ô�JQôHCôBCXCôRP?GLGLEôTMJ@PCLERôB?LôQR?ôHCôCPôEMCBôTMMP�ô
1SAACQôKCRôBCôIMKCLBCôRP?GLGLECL�

7 0

4XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 32

͠ô CEGLôBCôUCCIôKCRôKCCPôB?Lô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ô͠ô,CCKô��ôQCAMLBCLôPSQRô�(CôJMMNRô�ôKGLSRCLô
KCCPôB?LôFGCPTMMP��ô͠ô"CCJôBCôRP?GLGLEôEMCBôGL
ô@CEGLôLGCRôRCôQLCJ�͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCôRP?GLGLEô
PCI�MCDCLGLECLôMKôBCôI?LQôMNôQNGCPNGHLôRCôTCPIJCGLCL�

8 0

2XWO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô�ôQCPGCQôT?Lô��ôKGLSRCLôCLô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
͠ô,CCKôRSQQCLBMMPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCôCLô�ôKGLSRCLôQCPGCN?SXC�

10

RUSTDAGDI

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

560 2

VR HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô(CôK??IRôLSôǬGLICôIGJMKCRCPQ�ô'LKGBBCJQô@CLôHCôôECUCLBôMKôJ?LECPCôQRSIICLô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô
͠ô(CôISLRôBCôMKT?LEôT?LôFCRô??LR?JôKGLSRCLô�?AFRCPôCJI??P�ôJMNCLôTCPFMECL�

1012 86060 0

ZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 33

'LôBCXCôRP?GLGLEôFC@@CLôUCôRUCCôJ?LECôRCKNM�QôBGCôHCôBSSPTCPKMECLôRP?GLCLôCLôRUCCôIMPRCôRCKNM�QôBGCô
HCôF?PBCPôK?EôJMNCL�ô-KôFCRôRCôMLRFMSBCL
ôFCRôIMPRCôRCKNMôGQôBCôFCJǯôT?LôFCRôJ?LECôRCKNM�ô

612 1060 56060 0

RUSTDAGMA RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

RUSTDAGWO

RUSTDAGZA

RUSTDAGDO

2XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

"MCôL?ô��ôQCA�ôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô5?LBCJôBCôPCQRôSGR�ô,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�
͠��ôQAF??RQN?QQCLô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQôRCPSE�ô͠��ôQOS?RQôKCRô?PKCLôKCC@CUCECLôMKFMME
͠��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠��ôCCL@CLGECôBC?BôJGǯQô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQ�

15 02

1XHARDLOPEN

WANDELEN

16 2XHARDLOPEN

WANDELEN 60

VR TOTAAL

,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�ô
͠ô�ôRCAFLGQAFCôTCPQLCJJGLECLô�CCLôFCSTCJôMN�ôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô

8

2
0

32

1XHARDLOPEN

WANDELEN

18 1XHARDLOPEN

WANDELEN 60

ZO TOTAAL

8MLB?EôGQôT??IôBCôJCIICPQRCôB?EôMKôRCôRP?GLCL�ô4CCJôKCLQCLôXGHLôTPGHôCLôHCôISLRôHCôB?EôCGECLJGHIôLGCRô@CRCPô
@CEGLLCLôKCRôCCLôRP?GLGLE�ô(CôI?LôLSôTPGHUCJô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôJMNCLôXMLBCPôRCôU?LBCJCL
ôCLôGLô
RMR??JôJMMNôHCô?Jô��ôKGLSRCL�ô&MNCJGHIôIMKôHCôMMIôRGHBCLQôFCRôJMNCLôFCJCK??JôGLôCCLôǬMUôCLôTJGCERôBCôRGHBô
TMMP@GH�ô(Cô@CEGLRôCCLôCAFRôBSSPKMLQRCPôRCôUMPBCL
ôLMEô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôCLôB?LôGQôFCRôXMTCPi�ô

Kan je niet wachten tot het zo ver is? 

4?L?DôTMJECLBCôUCCIôI?LôHCôMMIôGCRQôJ?LECPôB?LôBCô??LECECTCLôRGHBôBMMPJMNCLô
?JQôFCRôEMCBôE??RôCLôHCôJGCTCPôLGCRôQRMNRôKCRôF?PBJMNCL�ô��JJCCLôLGCRô@GHôBCôIMPRCôKGLSRCL�

16
0

34

60

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 4XHARDLOPEN

WANDELEN 60

DI TOTAAL

"MCôGLôBCô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCô�L?ôBCô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ôL?ô��ôQCAMLBCLôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�
͠ô��VôTMMPU??PRQCôQAF??RQ@CUCEGLEô͠ô5?LBCJôBMMPôRMRô�ôKGLSRCLô͠��ôUGQQCJQNPMLECLô
͠ô5?LBCJôSGRôRMRôBCô�ôKGLSRCLôMKôXGHL�

4

4
0

36

͠ô"CôRP?GLGLEôGQôTCPBCCJBôGLô¹¹LôJ?LEô@JMIôT?Lô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôCLô�ôIMPRCPCô@JMIHCQôT?Lô�ôKGLSRCL�ô
͠ô�JQôHCôHCXCJDôEMCBôTMCJRôKMECLôBCôJ??RQRCô�V�ôKGLSRCLôGLRCLQGCTCP�

12XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 36

͠ô"CôJ??QRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôU?RôPSQRGECPô�AMMJGLE�BMUL�ô͠ô%C@PSGIôFCRô��CôCLô��CôRCKNMô
MKôQLCJJCPôRCôJMNCL�ô͠ô1LCJJCPôJMNCLôXMLBCPôRCLôIMQRCôRCôE??LôT?LôFCRô??LR?JôIGJMKCRCPQ�

3 060

1XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 22

͠ô"MCôL?ô?ǬMMNô�ôPSQRGECôTCPQLCJJGLECLôT?LôMLECTCCPô��ôQCAMLBCL�ô
͠ô"CôN?SXCôGQôRCPSEU?LBCJCL�

22 00

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCQô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô"GRôXMSôLSôCCLôK?IICJGHICôMCDCLGLEôTMMPôHCôKMCRCLôXGHL�

10 2 0

4XVR HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 244 260

�JQôHCôFCRôRP?GLGLEQQAFCK?ô�EMCB�ôECTMJEBôFC@RôB?Lô@CLôHCôRMCô??LôCCLôPSQRGECôUCCIôTMMPB?RôUCôBCôCGLBQNPGLRô
GLXCRRCL�ô,?ôFCRôCCPQRCôRP?GLGLEQ@JMIôT?Lô�ôUCICLôFC@ôHCôGLôBCô�CôUCCIôCCLôPSQRGECôUCCI�ô&CRôRUCCBCô
RP?GLGLEQ@JMIôGQôMMIôXMôMNEC@MSUB
ôL?ô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôUMPBRôHCô@CJMMLB
ô@CJMMLBôKCRôCCLôPSQRGECôUCCI�

RUSTDAGMA

RUSTDAG

RUSTDAG

WO

60 2

4MCPôRGHBCLQôBCôQCPGCN?SXCôBCôMLBCPQR??LBCôMCDCLGLECLôSGR�
͠ô5?LBCJô��ôQCA�ô͠ô��ôHSKNGLEôH?AIQô͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGL�ôTMJôXGHLô͠ô��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCL
͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGLSRCLôCLôQR?PRôB??PL?ôKCRôBCôTMJECLBCôQCPGC

"CXCôRP?GLGLEôJMMNôHCôU?RôQLCJJCP�ôFCRôXGHLôIMPRCôKGLSRCLôU??PGLôHCô@CQRôTCPKMCGBôK?EôUMPBCL�
-LB?LIQôB?RôFCRôCCLô>PSQRUCCI�ôGQôK?EôHCôBCXCôRP?GLGLEôXU??PôTGLBCL�ô&CRôGQôLGCRôCPEôMKô@GHTMMP@CCJBôBCô
J??RQRCôQCPGCôRCôKMCRCLô?DXGCL�ô CBCLIôB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôI?LôJMNCL�ô"SQôB?LôI?LôHCôMMIô
XCICPô�ôMDôXCJDQô�ôKGLSRCLôMNôCCLôFMECPôRCKNMô??L�

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 6XMUURZITTEN

PAUZE 60

ZO TOTAAL

�JQôFCRôEMCBôE??R
ôTMCEôB?Lô
�ôKGLSRCLô??LôBCôQCPGCôRMC�

2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCô
�VôMNBPSIICL

0
20

0

30

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

1XHARDLOPEN

WANDELEN

25 5XHARDLOPEN

DRIBBELEN 30

DI TOTAAL

͠ô.PM@CCPôL?ôBCô��ôKGL�ôTMJJCBGEôRCôFCPQRCJJCL�ô
͠ô*CRôMNôB?RôHCô?BCKF?JGLEôLMPK??JôGQôTMMPôHCô
??LôBCôRUCCBCôQCPGCô@CEGLR�ô͠ô,CCKô?LBCPQôCCLô
N??PôKGLSRCLôCVRP?ôN?SXC

͠ô(CôJMMNRô�ôKGLô?AFRCPôCJI??PôKCRôGLRCPT?JQ�
͠ô*MMNô��ôQCAMLBCLôMNôCCLôQRCTGEôRCKNMô
͠ô"CôU?LBCJN?SXCôGQôLSôECCLôU?LBCJCLô
K??Pô��ôQCAMLBCLôFCCJôPSQRGEôBPG@@CJCLô
�LGCRôQJCLRCPCL��ô

0
3030

4

10XVR HARDLOPEN DRIBBELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô"CôRPSAôJGERôMNôFCRôTMJFMSBCLôT?LôBCôRP?GLGLE�ô͠ô&MCôQGKNCJôBCXCôGLRCPT?JRP?GLGLEôMMIôGQ
ôBGRôGQôEMCBCô
RP?GLGLE�ô͠ô�ôKGLSRCLôGQôLGCRôJ?LE
ôK??PôUCJôRCôJ?LEôMKôRCôF?PBôT?LôQR?PRôRCôE??L�ô

2 060

1XZO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô CBCLIôCTCL�ô?JQôHCôAMLBGRGCôEMCBôGQô�FCRôQAFCK?ôEMCBôBMMPJMNCLô�ôCLôFCRôF?PBJMNCLôE??RôHCôK?IICJGHIô
?D
ôB?RôFCRô@CQRôXMôI?LôXGHLôB?RôHCôT?LB??Eô?Jô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôFC@RôECJMNCL�
͠ô�JQôHCô�ôKGLSRCLôNCPôIGJMKCRCPô�MDôQLCJJCP�ôJMMNRôB?Lô@CRCICLRôFCRôB?RôHCôT?LB??Eô�ôIKô?AFRCPôCJI??Pô
F?PBECJMNCLôFC@R�ô͠ô�LBCPQôKMCRôHCôLMEô¹¹LôUCCIHCôU?AFRCLôcôHCôCCPQRCô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCL�

30 00

ZO "̝"�7ôôô�ô)+ô�!&2#0ô#*)��0ô*-.#, TOTAAL 35

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR RUSTDAGZA

1XINLOPEN

REKKEN

10 1XHARDLOPEN

WANDELEN 0

DI TOTAAL

͠ô4CPQLCJô@GHôBCôQCPGCôT?Lô��ôKGLSRCLôCJICô�ôKGLSRCLôQRCCBQôCCLô@CCRHC�ô"GRôFMCǯôLGCRôCV?AR�ô
͠ô"Cô@CBMCJGLEôGQôB?RôBGRôFCCJôECJCGBCJGHIôE??RôCLôB?RôHCôTCPQAFGJôKCPIRôGLôRCKNM�
͠ô'LôBCXCôRP?GLGLEôE??RôFCRôMKôBCôIU?JGRCGRôT?LôBCôIGJMKCRCPQ
ôMǯCUCJôFMCôQLCJôHCôXCôJMMNR�ô
͠ô"MMPôQRCCBQôFCRXCJDBCôRCKNMôRCôJMNCLôI?LôHCôFCRôRCKNMôTMJFMSBCLôK??PôB??PôUMPBRôHCôLGCRôQLCJJCPôT?L�ô
͠ô"MMPôHCôBSSPJMMNôNPMEPCQQGCDôRCôJMNCLôXMPEôHCôCPTMMPôB?RôHCôMLBCPôTCPKMCGBFCGBôISLRô@JGHTCLôJMNCL�ô

0
30

2

20
VERSNELLEN

34



WEEK 8

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

GENIETEN VAN HARDLOPEN

35



WENNEN AAN DE LOOPBELASTING VARIATIE TOEVOEGEN CONDITIE OPBOUWEN HET EINDE VAN DE EERSTE MAAND EASY RECOVERY GA DE UITDAGING MET JEZELF AAN PRIMA OP SCHEMA GENIETEN VAN HARDLOPEN 20 MINUTEN HARDLOPEN DE BELONING VAN HARD TRAINEN DUUR η INTERVAL η DUUR HET DOEL BEREIKT!

RUSTDAG

RUSTDAG

3010XMA

DO

ZA

DI

͠ô&CPF??JôBGRôL?ôCCLôQCPGCN?SXCôT?Lô�ôKGLSRCLô͠ô"MCôL?ô�ôKGLSSRôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôHSKNGLEôH?AIQô
͠ô1GLEJCôJCEôBC?BôJGǯô�CJIô@CCL�ô͠ô�ôQAF??RQN?QQCLô͠ô,?ôBCôRUCCBCôQCPGCôLMEK??JQôSGRTMCPCL

"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCXCôRP?GLGLEôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠ô+SSPXGRRCLô��Vô��ôQCA��ôô͠ô2SQQCLôCJICôKSSPXGRô��ôQCAMLBCLôNJ?LICLô͠ô,CCKôK?VGK??Jô�ôKGLSSRôN?SXC

͠ô+??Iô??LôFCRôCGLBCô�ôTCPQLCJJGLECLôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô*??RôHCXCJDôB??PL?ôPSQRGEô>SGRPMJJCL��ô
͠ô2P?NôLGCRôKCRCCLôMNôBCôPCK
ôBGRôGQôLGCRôEMCBôTMMPôHCôQNGCPCL
ôNCXCLôCLôECUPGAFRCL�ô
͠ô5?LBCJôPSQRGEôRCPSE�ô�JQôHCô?BCKF?JGLEôUCCPôLMPK??JôGQôK??IôHCôBCXCJDBCôTCPQLCJJGLEôLMEK??JQ�
͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôCCLô??LR?JôPCIMCDCLGLECL

RUSTDAG

HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 5

8XVR HARDLOPEN WANDELEN60 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 8

6010XZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 10

͠ô*MMNô��ôICCPô��ôQCAMLBCL
ôLCCKôCJICôICCPô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC
ôHCôJMMNRôRMR??Jô�ôKGLSRCL
͠ô+??IôGLô?JJCô>CTCL�ôU?LBCJN?SXCQô�ôUGQQCJQNPMLECLôô͠ô5?LBCJôPSQRGEôRMRôBCôKGLSSRôTMMP@GHôGQ�
͠ô,CCKôGLôBCô>MLCTCL�ôN?SXCQôBCôFCJCôKGLSSRôU?LBCJN?SXC�ô

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

6XHARDLOPEN

WANDELEN
4

WO

TOTAAL 630 30

60

8XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 12

TOTAAL 15

1.5

"MCôL?ôCJICôU?LBCJN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠��ôQOS?RQô͠��ôQIGNNGLEQô͠��VôMNBPSIICLô͠ô,CCKôBCôJ??RQCôICCPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXC�

MA RUSTDAG

ZA RUSTDAG

WO DORUSTDAG 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô)0�!&2
ô!�0"'-ô̜$'#21#,̝�ô
20�',ô,'#2ô2#ô85��0�ô"#ô)-+#,"#ô�ô20�',',%#,ô8'(,ô',2#,1'#4#0�

2

3XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

30 HARDLOPEN

WANDELEN 60

3X 2

͠ôô,CCKôCCLôIMPRCôU?LBCJN?SXC
͠ôô+??IôB?Lô�ôUGQQCJQNPMLECL�ô

͠ôô4MCPôFCRôRCKNMôMN�
͠ôô5CLô??LôFCRôJMNCLôMNô
ôôôôôôFMECPCôQLCJFCGB�ô

͠ô*MMNôMNôHCôLMPK?JCôRCKNM�

VR

TOTAAL 17.5

ZO

22

5XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

5XHARDLOPEN

WANDELEN 60

60 HARDLOPEN

WANDELEN 60

5X

͠ôô-N@MSUôGLô�ôTCPQAFGJJCLBCôRCKNM�Q�ô͠ôô CEGLôMNôHMSUôCGECLô>LMPK?JC�ôRCKNM�
͠ôô GHôGCBCPCôQCPGCôTCPQLCJôHCôGLôFCRô�CôRCKNMôBCôJ??RQRCô��ôQCAMLBCL�ô
͠ôô(CôFMCǯôLGCRôRCôQNPGLRCL
ôTCPQLCJJCLôGQôTMJBMCLBC�

22
30

VERSNELLEN VERSNELLEN

TOTAAL 34

DO

2XHARDLOPEN

DRIBBELEN

4 3XHARDLOPEN

DRIBBELEN

HARDLOPEN

DRIBBELEN

4X

͠ô*??RQRCôRP?GLGLEôTMMPB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôE??RôF?PBJMNCL�ô͠ô&GCPôECJBRôB?RôHCôRCKNMôF?PBCPô
UMPBRôL??PK?RCôBCôKGLSRCLôIMPRCPôUMPBCLô͠ô%?ôLGCRôRCôF?PB
ô@JGHDôSGRECPSQRôMKôBCôRP?GLGLEô
T?LôXMLB?EôRCôTMJRMMGCL�ô

͠ô�JQôHCôKCRôCCLôENQ�FMPJMECôJMMNRôcôMDôHCôJMMNRôCCLôPMLBHCôT?Lô�ôIK
ôJMMNôB?Lô�ôIK
͠ô*?LECPôJMNCLôGQôL?RSSPJGHIôLGCRôTCP@MBCL�ô*MMNô?LBCPQô��ôKGLSRCL�ô
͠ô+CRôCCLôECKGBBCJBCôQLCJFCGBôT?Lô�ôKGLSRCLôNCPô)+ôKMCRôHCôGLôGCBCPôECT?JôCCLôFCCJôCGLBôIMKCL�ô

22
2 2

3 2

1

MA RUSTDAG MA BEGIN DE WEEK MET EEN WELVERDIENDE RUSTDAG

WO RUSTDAG

DI RUSTDAG

RUSTDAG

WO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô 3')1.'#0#,ô-$ô12� '*'2#'2�ô%##,ô)0�!&220�',',%

VR

RUSTDAGZO

VR RUSTDAG

ZO RUSTDAG

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 214 2

͠ô-KôAMLBGRGCôMNôRCô@MSUCLôGQôFCRôEMCBôMKôQCPGCQô?DôRCô@MSUCLôGLôNJ??RQôT?LôMNôRCô@MSUCL�ô
͠ô*MMNô�ôKGLSRCLôF?PB
ô��ôQCA�ôPSQR
ô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
ô��ôQCA�ôPSQR
ôCRA�ô
͠ô,CCKôL?ôCJICôQCPGCô�ôKGLSRCLôN?SXC

60 1 26060

5XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 204

,?ô?ǬMMN�ô͠ô��ôQOS?RQô͠ô��VôMNQR?NNCL�ô͠ô%CCLôTCPFMEGLE�ô��VôQGLEJCôJCEôBC?B�JGǯô
͠��ôTCPRGA?JCôQNPMLECLôKCRôECQRPCIRCô@CLCLô͠��ôQAF??RQN?QQCL

&MCUCJôFCRô??LR?JôF?PBJMMNKGLSRCLôGLôBCXCôRP?GLGLEôKGLBCPôGQ
ôXGRôFCRôTCLGHLôFCKôGLôBCôQR??PR�ô,?KCJGHIô
MLBCPôTCPKMCGBFCGBôLMEôBCôIP?AFRôSGRôHCô@CLCLôISLLCLôJCTCPCL�ô"GRôGQôCCLôEMCBCôK?LGCPôMKôHCôAMLBGRGCô
CCLôGKNSJQôRCôECTCLôCLôRCECJGHICPRGHBôHCô@CLCLôRCôRP?GLCLôMKôBCôF?PBJMMN@CJ?QRGLEô??LôRCôISLLCL�ô

60

4XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 205

,?ô?ǬMMNôPCIICLôKCRôBWL?KGQAFCôMCDCLGLECL�ô
͠ô�VôQGLEJCôJCEôBC?BôJGǯôKCRôBMMPQR?NNCLô͠ô��VôQOS?RôKCRôSGRQRMMRô
͠ô"MMPôHCô?PKCLôKCCôRCôMKFMMEôRCô@CUCECLôK??IôHCôFCRôCCLôDSJJ�@MBWôKMTCKCLRô͠�VôFCPF?JCL

60

DO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô$'#21#,ô-$ô!0-1120�',#,

ZA

2XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

"MCôBCôQCPGCN?SXCôMMIôL?ôBCôJ??RQRCôICCPôJMNCL�ô4MCPôRGHBCLQôBCXCôN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECLôSGR�ô
͠ô��ôQCA�ôU?LBCJCLô͠ô��ôQCA�ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠ô��ôQCAôU?LBCJô
͠ô��ôQOS?RQô͠ô��ôQCAôU?LBCJCLô͠ôU?LBCJCLôRMRôBCô�ôKGLSRCLôTMJôXGHL

6 4

4XDI HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 16

,?ô?ǬMMN�͠�ôUGQQCJQNPMLECLô͠��ôTCPRGA?JCôQRPCIQNPMLECLô͠�VôKGBBCJFMECôILGCFǪCLQIGNNGLEQ
͠��ôQOS?RQôKCRôSGRQRMRCLô�QRPCIôHCô?PKCLôL??Pô@MTCLô?JQôHCôMKFMMEôIMKR�ô͠�ôKGL�ô�U?LBCJ�N?SXC
͠�ôJ?LECôTCPQLCJJGLEôT?LôMLECTCCPô��ôQCA�ôU??P@GHôHCôQRCCBQôGCRQHCQôTCPQLCJR�
͠ô-KB?RôHCôAMLBGRGCôTCP@CRCPBôGQôXSJJCLôBCôN?SXCQôIMPRCPôXGHL�ô��ôQCA�ôGLôNJ??RQôT?Lô��ôQCAMLBCL�

͠ô*MMNôHCôCGECLôRCKNMôCLôT?PG¼CPô?JQôFCRôEMCBôE??R�ô͠ô(CôK?EôNPMEPCQQGCDôJMNCL�ô"?Rô@CRCICLRôB?RôHCô
�MLECKCPIR�ôQRCCBQôCCLôQRSIHCôF?PBCPôJMMNR�ô͠ô8MPEôCPTMMPôB?RôHCôBCôRUCCBCôICCPôT?LôCJICôQCPGCôTCPBCPô
JMMNRôB?LôBCôCCPQRC�ô͠ô+??IôFCRôLGCRôRCôXU??PôTMMPôHCXCJD
ôHCôFC@RôGKKCPQôK??Pô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC�

We doen geen oefeningen tijdens en na het lopen.ô.PM@CCPôJ?LECPô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô"MMPôBCô
N?SXCôIMPRôRCôFMSBCLôJGHIRôFCRô?JQMDôHCô??Lô¹¹LôQRSIôJMMNR�ô&CRôTCPQAFGJôGQôB?RôHCôF?PRQJ?EôK??PôCTCLôB??JRô
MKôRCôFCPQRCJJCL�ô(CôXSJRôKCPICLôB?Rô��ôQCAMLBCLôXMôTMMP@GHôXGHL�ô

͠ô2P?GLôMNôHCôQLCJFCGBô
͠ô.PM@CCPôBCô@GLLCLôBCôQCPGCôCJICôICCPôQLCJJCPôRCôJMNCLô
͠ô*CRôMNôB?RôHCôHCXCJDôLGCRôMTCPôBCôIMNôJMMNRôCLôHCôLGCRôISLRôFCPQRCJJCLôGLôBCôU?LBCJN?SXC

4

4XDO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

͠ô MSUôBCôRP?GLGLEôEMCBôMN
ôBCôJ??RQRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôFCRôQLCJQR�ô
͠ô(CôJMMNRôBCXCôRP?GLGLEô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??P�

6 0

3XZA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 21

͠ô(CôFC@RôBCôTMPGECô�ôRP?GLGLEôK?VGK??Jô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôECJMNCL�
͠ô"CXCôRP?GLGLEôTMMPôBCôPSQRUCCIô@MSUCLôUCôFCRô??LR?JôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCLôSGR�

7 0

0

9XZO HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 18

͠ô&CRôGQô?JUCCPôXMLB?EôCLôCCLôLGCSUCôUCCIôQR??RôTMMPôBCô@MCE�ô
'IôFMMNôB?RôHCôBCô@?RRCPGHôMNôFC@RôISLLCLôJ?BCLôCLôB?RôHCôLGCSUQEGCPGEô@CLRôU?RôCPôMNôFCRôQAFCK?ôTMMPô
TMJECLBCôUCCIôQR??R�ô+??PôFCRô@CJ?LEPGHIQRC
ôB?RôHCô@JCQQSPCTPGHô@CLRôCLô@JGHǯ§

2 0

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

2XHARDLOPEN

WANDELEN

5

60

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

4

VR
TOTAAL 18

Heel goed! Wees trots op jezelf dat je de eerste maand hardlopen hebt volbracht.

RUSTDAG

RUSTDAG

MA

WO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

2XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

5DI TOTAAL 22

4XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

4XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

DO TOTAAL 2630

4XZA HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 28

 CQAFMSUôBCXCôRP?GLGLEô?JQôCCLôBSSPJMMNôU??P@GHôHCôCJICôICCPôIMPRô>BCô@CLCLôI?LôQRPCIICL��ô
͠2GHBCLQôBCôN?SXCôX?JôHCôLGCRôTMJJCBGEôFCPQRCJJCL�ô�JQôHCôBCXCôRP?GLGLEôTMJ@PCLERôB?LôQR?ôHCôCPôEMCBôTMMP�ô
1SAACQôKCRôBCôIMKCLBCôRP?GLGLECL�

7 0

4XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 32

͠ô CEGLôBCôUCCIôKCRôKCCPôB?Lô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ô͠ô,CCKô��ôQCAMLBCLôPSQRô�(CôJMMNRô�ôKGLSRCLô
KCCPôB?LôFGCPTMMP��ô͠ô"CCJôBCôRP?GLGLEôEMCBôGL
ô@CEGLôLGCRôRCôQLCJ�͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCôRP?GLGLEô
PCI�MCDCLGLECLôMKôBCôI?LQôMNôQNGCPNGHLôRCôTCPIJCGLCL�

8 0

2XWO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô�ôQCPGCQôT?Lô��ôKGLSRCLôCLô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
͠ô,CCKôRSQQCLBMMPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCôCLô�ôKGLSRCLôQCPGCN?SXC�

10

RUSTDAGDI

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

560 2

VR HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô(CôK??IRôLSôǬGLICôIGJMKCRCPQ�ô'LKGBBCJQô@CLôHCôôECUCLBôMKôJ?LECPCôQRSIICLô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô
͠ô(CôISLRôBCôMKT?LEôT?LôFCRô??LR?JôKGLSRCLô�?AFRCPôCJI??P�ôJMNCLôTCPFMECL�

1012 86060 0

ZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 33

'LôBCXCôRP?GLGLEôFC@@CLôUCôRUCCôJ?LECôRCKNM�QôBGCôHCôBSSPTCPKMECLôRP?GLCLôCLôRUCCôIMPRCôRCKNM�QôBGCô
HCôF?PBCPôK?EôJMNCL�ô-KôFCRôRCôMLRFMSBCL
ôFCRôIMPRCôRCKNMôGQôBCôFCJǯôT?LôFCRôJ?LECôRCKNM�ô

612 1060 56060 0

RUSTDAGMA RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

RUSTDAGWO

RUSTDAGZA

RUSTDAGDO

2XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

"MCôL?ô��ôQCA�ôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô5?LBCJôBCôPCQRôSGR�ô,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�
͠��ôQAF??RQN?QQCLô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQôRCPSE�ô͠��ôQOS?RQôKCRô?PKCLôKCC@CUCECLôMKFMME
͠��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠��ôCCL@CLGECôBC?BôJGǯQô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQ�

15 02

1XHARDLOPEN

WANDELEN

16 2XHARDLOPEN

WANDELEN 60

VR TOTAAL

,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�ô
͠ô�ôRCAFLGQAFCôTCPQLCJJGLECLô�CCLôFCSTCJôMN�ôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô

8

2
0

32

1XHARDLOPEN

WANDELEN

18 1XHARDLOPEN

WANDELEN 60

ZO TOTAAL

8MLB?EôGQôT??IôBCôJCIICPQRCôB?EôMKôRCôRP?GLCL�ô4CCJôKCLQCLôXGHLôTPGHôCLôHCôISLRôHCôB?EôCGECLJGHIôLGCRô@CRCPô
@CEGLLCLôKCRôCCLôRP?GLGLE�ô(CôI?LôLSôTPGHUCJô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôJMNCLôXMLBCPôRCôU?LBCJCL
ôCLôGLô
RMR??JôJMMNôHCô?Jô��ôKGLSRCL�ô&MNCJGHIôIMKôHCôMMIôRGHBCLQôFCRôJMNCLôFCJCK??JôGLôCCLôǬMUôCLôTJGCERôBCôRGHBô
TMMP@GH�ô(Cô@CEGLRôCCLôCAFRôBSSPKMLQRCPôRCôUMPBCL
ôLMEô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôCLôB?LôGQôFCRôXMTCPi�ô

Kan je niet wachten tot het zo ver is? 

4?L?DôTMJECLBCôUCCIôI?LôHCôMMIôGCRQôJ?LECPôB?LôBCô??LECECTCLôRGHBôBMMPJMNCLô
?JQôFCRôEMCBôE??RôCLôHCôJGCTCPôLGCRôQRMNRôKCRôF?PBJMNCL�ô��JJCCLôLGCRô@GHôBCôIMPRCôKGLSRCL�

16
0

34

60

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 4XHARDLOPEN

WANDELEN 60

DI TOTAAL

"MCôGLôBCô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCô�L?ôBCô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ôL?ô��ôQCAMLBCLôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�
͠ô��VôTMMPU??PRQCôQAF??RQ@CUCEGLEô͠ô5?LBCJôBMMPôRMRô�ôKGLSRCLô͠��ôUGQQCJQNPMLECLô
͠ô5?LBCJôSGRôRMRôBCô�ôKGLSRCLôMKôXGHL�

4

4
0

36

͠ô"CôRP?GLGLEôGQôTCPBCCJBôGLô¹¹LôJ?LEô@JMIôT?Lô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôCLô�ôIMPRCPCô@JMIHCQôT?Lô�ôKGLSRCL�ô
͠ô�JQôHCôHCXCJDôEMCBôTMCJRôKMECLôBCôJ??RQRCô�V�ôKGLSRCLôGLRCLQGCTCP�

12XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 36

͠ô"CôJ??QRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôU?RôPSQRGECPô�AMMJGLE�BMUL�ô͠ô%C@PSGIôFCRô��CôCLô��CôRCKNMô
MKôQLCJJCPôRCôJMNCL�ô͠ô1LCJJCPôJMNCLôXMLBCPôRCLôIMQRCôRCôE??LôT?LôFCRô??LR?JôIGJMKCRCPQ�

3 060

1XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 22

͠ô"MCôL?ô?ǬMMNô�ôPSQRGECôTCPQLCJJGLECLôT?LôMLECTCCPô��ôQCAMLBCL�ô
͠ô"CôN?SXCôGQôRCPSEU?LBCJCL�

22 00

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCQô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô"GRôXMSôLSôCCLôK?IICJGHICôMCDCLGLEôTMMPôHCôKMCRCLôXGHL�

10 2 0

4XVR HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 244 260

�JQôHCôFCRôRP?GLGLEQQAFCK?ô�EMCB�ôECTMJEBôFC@RôB?Lô@CLôHCôRMCô??LôCCLôPSQRGECôUCCIôTMMPB?RôUCôBCôCGLBQNPGLRô
GLXCRRCL�ô,?ôFCRôCCPQRCôRP?GLGLEQ@JMIôT?Lô�ôUCICLôFC@ôHCôGLôBCô�CôUCCIôCCLôPSQRGECôUCCI�ô&CRôRUCCBCô
RP?GLGLEQ@JMIôGQôMMIôXMôMNEC@MSUB
ôL?ô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôUMPBRôHCô@CJMMLB
ô@CJMMLBôKCRôCCLôPSQRGECôUCCI�

RUSTDAGMA

RUSTDAG

RUSTDAG

WO

60 2

4MCPôRGHBCLQôBCôQCPGCN?SXCôBCôMLBCPQR??LBCôMCDCLGLECLôSGR�
͠ô5?LBCJô��ôQCA�ô͠ô��ôHSKNGLEôH?AIQô͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGL�ôTMJôXGHLô͠ô��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCL
͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGLSRCLôCLôQR?PRôB??PL?ôKCRôBCôTMJECLBCôQCPGC

"CXCôRP?GLGLEôJMMNôHCôU?RôQLCJJCP�ôFCRôXGHLôIMPRCôKGLSRCLôU??PGLôHCô@CQRôTCPKMCGBôK?EôUMPBCL�
-LB?LIQôB?RôFCRôCCLô>PSQRUCCI�ôGQôK?EôHCôBCXCôRP?GLGLEôXU??PôTGLBCL�ô&CRôGQôLGCRôCPEôMKô@GHTMMP@CCJBôBCô
J??RQRCôQCPGCôRCôKMCRCLô?DXGCL�ô CBCLIôB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôI?LôJMNCL�ô"SQôB?LôI?LôHCôMMIô
XCICPô�ôMDôXCJDQô�ôKGLSRCLôMNôCCLôFMECPôRCKNMô??L�

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 6XMUURZITTEN

PAUZE 60

ZO TOTAAL

�JQôFCRôEMCBôE??R
ôTMCEôB?Lô
�ôKGLSRCLô??LôBCôQCPGCôRMC�

2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCô
�VôMNBPSIICL

0
20

0

30

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

1XHARDLOPEN

WANDELEN

25 5XHARDLOPEN

DRIBBELEN 30

DI TOTAAL

͠ô.PM@CCPôL?ôBCô��ôKGL�ôTMJJCBGEôRCôFCPQRCJJCL�ô
͠ô*CRôMNôB?RôHCô?BCKF?JGLEôLMPK??JôGQôTMMPôHCô
??LôBCôRUCCBCôQCPGCô@CEGLR�ô͠ô,CCKô?LBCPQôCCLô
N??PôKGLSRCLôCVRP?ôN?SXC

͠ô(CôJMMNRô�ôKGLô?AFRCPôCJI??PôKCRôGLRCPT?JQ�
͠ô*MMNô��ôQCAMLBCLôMNôCCLôQRCTGEôRCKNMô
͠ô"CôU?LBCJN?SXCôGQôLSôECCLôU?LBCJCLô
K??Pô��ôQCAMLBCLôFCCJôPSQRGEôBPG@@CJCLô
�LGCRôQJCLRCPCL��ô

0
3030

4

10XVR HARDLOPEN DRIBBELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô"CôRPSAôJGERôMNôFCRôTMJFMSBCLôT?LôBCôRP?GLGLE�ô͠ô&MCôQGKNCJôBCXCôGLRCPT?JRP?GLGLEôMMIôGQ
ôBGRôGQôEMCBCô
RP?GLGLE�ô͠ô�ôKGLSRCLôGQôLGCRôJ?LE
ôK??PôUCJôRCôJ?LEôMKôRCôF?PBôT?LôQR?PRôRCôE??L�ô

2 060

1XZO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô CBCLIôCTCL�ô?JQôHCôAMLBGRGCôEMCBôGQô�FCRôQAFCK?ôEMCBôBMMPJMNCLô�ôCLôFCRôF?PBJMNCLôE??RôHCôK?IICJGHIô
?D
ôB?RôFCRô@CQRôXMôI?LôXGHLôB?RôHCôT?LB??Eô?Jô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôFC@RôECJMNCL�
͠ô�JQôHCô�ôKGLSRCLôNCPôIGJMKCRCPô�MDôQLCJJCP�ôJMMNRôB?Lô@CRCICLRôFCRôB?RôHCôT?LB??Eô�ôIKô?AFRCPôCJI??Pô
F?PBECJMNCLôFC@R�ô͠ô�LBCPQôKMCRôHCôLMEô¹¹LôUCCIHCôU?AFRCLôcôHCôCCPQRCô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCL�

30 00

ZO "̝"�7ôôô�ô)+ô�!&2#0ô#*)��0ô*-.#, TOTAAL 35

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR RUSTDAGZA

1XINLOPEN

REKKEN

10 1XHARDLOPEN

WANDELEN 0

DI TOTAAL

͠ô4CPQLCJô@GHôBCôQCPGCôT?Lô��ôKGLSRCLôCJICô�ôKGLSRCLôQRCCBQôCCLô@CCRHC�ô"GRôFMCǯôLGCRôCV?AR�ô
͠ô"Cô@CBMCJGLEôGQôB?RôBGRôFCCJôECJCGBCJGHIôE??RôCLôB?RôHCôTCPQAFGJôKCPIRôGLôRCKNM�
͠ô'LôBCXCôRP?GLGLEôE??RôFCRôMKôBCôIU?JGRCGRôT?LôBCôIGJMKCRCPQ
ôMǯCUCJôFMCôQLCJôHCôXCôJMMNR�ô
͠ô"MMPôQRCCBQôFCRXCJDBCôRCKNMôRCôJMNCLôI?LôHCôFCRôRCKNMôTMJFMSBCLôK??PôB??PôUMPBRôHCôLGCRôQLCJJCPôT?L�ô
͠ô"MMPôHCôBSSPJMMNôNPMEPCQQGCDôRCôJMNCLôXMPEôHCôCPTMMPôB?RôHCôMLBCPôTCPKMCGBFCGBôISLRô@JGHTCLôJMNCL�ô

0
30

2

20
VERSNELLEN

36



WEEK 9

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

20 MINUTEN HARDLOPEN

37



WENNEN AAN DE LOOPBELASTING VARIATIE TOEVOEGEN CONDITIE OPBOUWEN HET EINDE VAN DE EERSTE MAAND EASY RECOVERY GA DE UITDAGING MET JEZELF AAN PRIMA OP SCHEMA GENIETEN VAN HARDLOPEN 20 MINUTEN HARDLOPEN DE BELONING VAN HARD TRAINEN DUUR η INTERVAL η DUUR HET DOEL BEREIKT!

RUSTDAG

RUSTDAG

3010XMA

DO

ZA

DI

͠ô&CPF??JôBGRôL?ôCCLôQCPGCN?SXCôT?Lô�ôKGLSRCLô͠ô"MCôL?ô�ôKGLSSRôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôHSKNGLEôH?AIQô
͠ô1GLEJCôJCEôBC?BôJGǯô�CJIô@CCL�ô͠ô�ôQAF??RQN?QQCLô͠ô,?ôBCôRUCCBCôQCPGCôLMEK??JQôSGRTMCPCL

"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCXCôRP?GLGLEôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠ô+SSPXGRRCLô��Vô��ôQCA��ôô͠ô2SQQCLôCJICôKSSPXGRô��ôQCAMLBCLôNJ?LICLô͠ô,CCKôK?VGK??Jô�ôKGLSSRôN?SXC

͠ô+??Iô??LôFCRôCGLBCô�ôTCPQLCJJGLECLôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô*??RôHCXCJDôB??PL?ôPSQRGEô>SGRPMJJCL��ô
͠ô2P?NôLGCRôKCRCCLôMNôBCôPCK
ôBGRôGQôLGCRôEMCBôTMMPôHCôQNGCPCL
ôNCXCLôCLôECUPGAFRCL�ô
͠ô5?LBCJôPSQRGEôRCPSE�ô�JQôHCô?BCKF?JGLEôUCCPôLMPK??JôGQôK??IôHCôBCXCJDBCôTCPQLCJJGLEôLMEK??JQ�
͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôCCLô??LR?JôPCIMCDCLGLECL

RUSTDAG

HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 5

8XVR HARDLOPEN WANDELEN60 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 8

6010XZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 10

͠ô*MMNô��ôICCPô��ôQCAMLBCL
ôLCCKôCJICôICCPô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC
ôHCôJMMNRôRMR??Jô�ôKGLSRCL
͠ô+??IôGLô?JJCô>CTCL�ôU?LBCJN?SXCQô�ôUGQQCJQNPMLECLôô͠ô5?LBCJôPSQRGEôRMRôBCôKGLSSRôTMMP@GHôGQ�
͠ô,CCKôGLôBCô>MLCTCL�ôN?SXCQôBCôFCJCôKGLSSRôU?LBCJN?SXC�ô

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

6XHARDLOPEN

WANDELEN
4

WO

TOTAAL 630 30

60

8XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 12

TOTAAL 15

1.5

"MCôL?ôCJICôU?LBCJN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠��ôQOS?RQô͠��ôQIGNNGLEQô͠��VôMNBPSIICLô͠ô,CCKôBCôJ??RQCôICCPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXC�

MA RUSTDAG

ZA RUSTDAG

WO DORUSTDAG 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô)0�!&2
ô!�0"'-ô̜$'#21#,̝�ô
20�',ô,'#2ô2#ô85��0�ô"#ô)-+#,"#ô�ô20�',',%#,ô8'(,ô',2#,1'#4#0�

2

3XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

30 HARDLOPEN

WANDELEN 60

3X 2

͠ôô,CCKôCCLôIMPRCôU?LBCJN?SXC
͠ôô+??IôB?Lô�ôUGQQCJQNPMLECL�ô

͠ôô4MCPôFCRôRCKNMôMN�
͠ôô5CLô??LôFCRôJMNCLôMNô
ôôôôôôFMECPCôQLCJFCGB�ô

͠ô*MMNôMNôHCôLMPK?JCôRCKNM�

VR

TOTAAL 17.5

ZO

22

5XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

5XHARDLOPEN

WANDELEN 60

60 HARDLOPEN

WANDELEN 60

5X

͠ôô-N@MSUôGLô�ôTCPQAFGJJCLBCôRCKNM�Q�ô͠ôô CEGLôMNôHMSUôCGECLô>LMPK?JC�ôRCKNM�
͠ôô GHôGCBCPCôQCPGCôTCPQLCJôHCôGLôFCRô�CôRCKNMôBCôJ??RQRCô��ôQCAMLBCL�ô
͠ôô(CôFMCǯôLGCRôRCôQNPGLRCL
ôTCPQLCJJCLôGQôTMJBMCLBC�

22
30

VERSNELLEN VERSNELLEN

TOTAAL 34

DO

2XHARDLOPEN

DRIBBELEN

4 3XHARDLOPEN

DRIBBELEN

HARDLOPEN

DRIBBELEN

4X

͠ô*??RQRCôRP?GLGLEôTMMPB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôE??RôF?PBJMNCL�ô͠ô&GCPôECJBRôB?RôHCôRCKNMôF?PBCPô
UMPBRôL??PK?RCôBCôKGLSRCLôIMPRCPôUMPBCLô͠ô%?ôLGCRôRCôF?PB
ô@JGHDôSGRECPSQRôMKôBCôRP?GLGLEô
T?LôXMLB?EôRCôTMJRMMGCL�ô

͠ô�JQôHCôKCRôCCLôENQ�FMPJMECôJMMNRôcôMDôHCôJMMNRôCCLôPMLBHCôT?Lô�ôIK
ôJMMNôB?Lô�ôIK
͠ô*?LECPôJMNCLôGQôL?RSSPJGHIôLGCRôTCP@MBCL�ô*MMNô?LBCPQô��ôKGLSRCL�ô
͠ô+CRôCCLôECKGBBCJBCôQLCJFCGBôT?Lô�ôKGLSRCLôNCPô)+ôKMCRôHCôGLôGCBCPôECT?JôCCLôFCCJôCGLBôIMKCL�ô

22
2 2

3 2

1

MA RUSTDAG MA BEGIN DE WEEK MET EEN WELVERDIENDE RUSTDAG

WO RUSTDAG

DI RUSTDAG

RUSTDAG

WO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô 3')1.'#0#,ô-$ô12� '*'2#'2�ô%##,ô)0�!&220�',',%

VR

RUSTDAGZO

VR RUSTDAG

ZO RUSTDAG

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 214 2

͠ô-KôAMLBGRGCôMNôRCô@MSUCLôGQôFCRôEMCBôMKôQCPGCQô?DôRCô@MSUCLôGLôNJ??RQôT?LôMNôRCô@MSUCL�ô
͠ô*MMNô�ôKGLSRCLôF?PB
ô��ôQCA�ôPSQR
ô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
ô��ôQCA�ôPSQR
ôCRA�ô
͠ô,CCKôL?ôCJICôQCPGCô�ôKGLSRCLôN?SXC

60 1 26060

5XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 204

,?ô?ǬMMN�ô͠ô��ôQOS?RQô͠ô��VôMNQR?NNCL�ô͠ô%CCLôTCPFMEGLE�ô��VôQGLEJCôJCEôBC?B�JGǯô
͠��ôTCPRGA?JCôQNPMLECLôKCRôECQRPCIRCô@CLCLô͠��ôQAF??RQN?QQCL

&MCUCJôFCRô??LR?JôF?PBJMMNKGLSRCLôGLôBCXCôRP?GLGLEôKGLBCPôGQ
ôXGRôFCRôTCLGHLôFCKôGLôBCôQR??PR�ô,?KCJGHIô
MLBCPôTCPKMCGBFCGBôLMEôBCôIP?AFRôSGRôHCô@CLCLôISLLCLôJCTCPCL�ô"GRôGQôCCLôEMCBCôK?LGCPôMKôHCôAMLBGRGCô
CCLôGKNSJQôRCôECTCLôCLôRCECJGHICPRGHBôHCô@CLCLôRCôRP?GLCLôMKôBCôF?PBJMMN@CJ?QRGLEô??LôRCôISLLCL�ô

60

4XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 205

,?ô?ǬMMNôPCIICLôKCRôBWL?KGQAFCôMCDCLGLECL�ô
͠ô�VôQGLEJCôJCEôBC?BôJGǯôKCRôBMMPQR?NNCLô͠ô��VôQOS?RôKCRôSGRQRMMRô
͠ô"MMPôHCô?PKCLôKCCôRCôMKFMMEôRCô@CUCECLôK??IôHCôFCRôCCLôDSJJ�@MBWôKMTCKCLRô͠�VôFCPF?JCL

60

DO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô$'#21#,ô-$ô!0-1120�',#,

ZA

2XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

"MCôBCôQCPGCN?SXCôMMIôL?ôBCôJ??RQRCôICCPôJMNCL�ô4MCPôRGHBCLQôBCXCôN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECLôSGR�ô
͠ô��ôQCA�ôU?LBCJCLô͠ô��ôQCA�ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠ô��ôQCAôU?LBCJô
͠ô��ôQOS?RQô͠ô��ôQCAôU?LBCJCLô͠ôU?LBCJCLôRMRôBCô�ôKGLSRCLôTMJôXGHL

6 4

4XDI HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 16

,?ô?ǬMMN�͠�ôUGQQCJQNPMLECLô͠��ôTCPRGA?JCôQRPCIQNPMLECLô͠�VôKGBBCJFMECôILGCFǪCLQIGNNGLEQ
͠��ôQOS?RQôKCRôSGRQRMRCLô�QRPCIôHCô?PKCLôL??Pô@MTCLô?JQôHCôMKFMMEôIMKR�ô͠�ôKGL�ô�U?LBCJ�N?SXC
͠�ôJ?LECôTCPQLCJJGLEôT?LôMLECTCCPô��ôQCA�ôU??P@GHôHCôQRCCBQôGCRQHCQôTCPQLCJR�
͠ô-KB?RôHCôAMLBGRGCôTCP@CRCPBôGQôXSJJCLôBCôN?SXCQôIMPRCPôXGHL�ô��ôQCA�ôGLôNJ??RQôT?Lô��ôQCAMLBCL�

͠ô*MMNôHCôCGECLôRCKNMôCLôT?PG¼CPô?JQôFCRôEMCBôE??R�ô͠ô(CôK?EôNPMEPCQQGCDôJMNCL�ô"?Rô@CRCICLRôB?RôHCô
�MLECKCPIR�ôQRCCBQôCCLôQRSIHCôF?PBCPôJMMNR�ô͠ô8MPEôCPTMMPôB?RôHCôBCôRUCCBCôICCPôT?LôCJICôQCPGCôTCPBCPô
JMMNRôB?LôBCôCCPQRC�ô͠ô+??IôFCRôLGCRôRCôXU??PôTMMPôHCXCJD
ôHCôFC@RôGKKCPQôK??Pô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC�

We doen geen oefeningen tijdens en na het lopen.ô.PM@CCPôJ?LECPô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô"MMPôBCô
N?SXCôIMPRôRCôFMSBCLôJGHIRôFCRô?JQMDôHCô??Lô¹¹LôQRSIôJMMNR�ô&CRôTCPQAFGJôGQôB?RôHCôF?PRQJ?EôK??PôCTCLôB??JRô
MKôRCôFCPQRCJJCL�ô(CôXSJRôKCPICLôB?Rô��ôQCAMLBCLôXMôTMMP@GHôXGHL�ô

͠ô2P?GLôMNôHCôQLCJFCGBô
͠ô.PM@CCPôBCô@GLLCLôBCôQCPGCôCJICôICCPôQLCJJCPôRCôJMNCLô
͠ô*CRôMNôB?RôHCôHCXCJDôLGCRôMTCPôBCôIMNôJMMNRôCLôHCôLGCRôISLRôFCPQRCJJCLôGLôBCôU?LBCJN?SXC

4

4XDO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

͠ô MSUôBCôRP?GLGLEôEMCBôMN
ôBCôJ??RQRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôFCRôQLCJQR�ô
͠ô(CôJMMNRôBCXCôRP?GLGLEô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??P�

6 0

3XZA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 21

͠ô(CôFC@RôBCôTMPGECô�ôRP?GLGLEôK?VGK??Jô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôECJMNCL�
͠ô"CXCôRP?GLGLEôTMMPôBCôPSQRUCCIô@MSUCLôUCôFCRô??LR?JôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCLôSGR�

7 0

0

9XZO HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 18

͠ô&CRôGQô?JUCCPôXMLB?EôCLôCCLôLGCSUCôUCCIôQR??RôTMMPôBCô@MCE�ô
'IôFMMNôB?RôHCôBCô@?RRCPGHôMNôFC@RôISLLCLôJ?BCLôCLôB?RôHCôLGCSUQEGCPGEô@CLRôU?RôCPôMNôFCRôQAFCK?ôTMMPô
TMJECLBCôUCCIôQR??R�ô+??PôFCRô@CJ?LEPGHIQRC
ôB?RôHCô@JCQQSPCTPGHô@CLRôCLô@JGHǯ§

2 0

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

2XHARDLOPEN

WANDELEN

5

60

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

4

VR
TOTAAL 18

Heel goed! Wees trots op jezelf dat je de eerste maand hardlopen hebt volbracht.

RUSTDAG

RUSTDAG

MA

WO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

2XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

5DI TOTAAL 22

4XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

4XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

DO TOTAAL 2630

4XZA HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 28

 CQAFMSUôBCXCôRP?GLGLEô?JQôCCLôBSSPJMMNôU??P@GHôHCôCJICôICCPôIMPRô>BCô@CLCLôI?LôQRPCIICL��ô
͠2GHBCLQôBCôN?SXCôX?JôHCôLGCRôTMJJCBGEôFCPQRCJJCL�ô�JQôHCôBCXCôRP?GLGLEôTMJ@PCLERôB?LôQR?ôHCôCPôEMCBôTMMP�ô
1SAACQôKCRôBCôIMKCLBCôRP?GLGLECL�

7 0

4XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 32

͠ô CEGLôBCôUCCIôKCRôKCCPôB?Lô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ô͠ô,CCKô��ôQCAMLBCLôPSQRô�(CôJMMNRô�ôKGLSRCLô
KCCPôB?LôFGCPTMMP��ô͠ô"CCJôBCôRP?GLGLEôEMCBôGL
ô@CEGLôLGCRôRCôQLCJ�͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCôRP?GLGLEô
PCI�MCDCLGLECLôMKôBCôI?LQôMNôQNGCPNGHLôRCôTCPIJCGLCL�

8 0

2XWO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô�ôQCPGCQôT?Lô��ôKGLSRCLôCLô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
͠ô,CCKôRSQQCLBMMPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCôCLô�ôKGLSRCLôQCPGCN?SXC�

10

RUSTDAGDI

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

560 2

VR HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô(CôK??IRôLSôǬGLICôIGJMKCRCPQ�ô'LKGBBCJQô@CLôHCôôECUCLBôMKôJ?LECPCôQRSIICLô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô
͠ô(CôISLRôBCôMKT?LEôT?LôFCRô??LR?JôKGLSRCLô�?AFRCPôCJI??P�ôJMNCLôTCPFMECL�

1012 86060 0

ZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 33

'LôBCXCôRP?GLGLEôFC@@CLôUCôRUCCôJ?LECôRCKNM�QôBGCôHCôBSSPTCPKMECLôRP?GLCLôCLôRUCCôIMPRCôRCKNM�QôBGCô
HCôF?PBCPôK?EôJMNCL�ô-KôFCRôRCôMLRFMSBCL
ôFCRôIMPRCôRCKNMôGQôBCôFCJǯôT?LôFCRôJ?LECôRCKNM�ô

612 1060 56060 0

RUSTDAGMA RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

RUSTDAGWO

RUSTDAGZA

RUSTDAGDO

2XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

"MCôL?ô��ôQCA�ôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô5?LBCJôBCôPCQRôSGR�ô,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�
͠��ôQAF??RQN?QQCLô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQôRCPSE�ô͠��ôQOS?RQôKCRô?PKCLôKCC@CUCECLôMKFMME
͠��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠��ôCCL@CLGECôBC?BôJGǯQô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQ�

15 02

1XHARDLOPEN

WANDELEN

16 2XHARDLOPEN

WANDELEN 60

VR TOTAAL

,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�ô
͠ô�ôRCAFLGQAFCôTCPQLCJJGLECLô�CCLôFCSTCJôMN�ôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô

8

2
0

32

1XHARDLOPEN

WANDELEN

18 1XHARDLOPEN

WANDELEN 60

ZO TOTAAL

8MLB?EôGQôT??IôBCôJCIICPQRCôB?EôMKôRCôRP?GLCL�ô4CCJôKCLQCLôXGHLôTPGHôCLôHCôISLRôHCôB?EôCGECLJGHIôLGCRô@CRCPô
@CEGLLCLôKCRôCCLôRP?GLGLE�ô(CôI?LôLSôTPGHUCJô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôJMNCLôXMLBCPôRCôU?LBCJCL
ôCLôGLô
RMR??JôJMMNôHCô?Jô��ôKGLSRCL�ô&MNCJGHIôIMKôHCôMMIôRGHBCLQôFCRôJMNCLôFCJCK??JôGLôCCLôǬMUôCLôTJGCERôBCôRGHBô
TMMP@GH�ô(Cô@CEGLRôCCLôCAFRôBSSPKMLQRCPôRCôUMPBCL
ôLMEô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôCLôB?LôGQôFCRôXMTCPi�ô

Kan je niet wachten tot het zo ver is? 

4?L?DôTMJECLBCôUCCIôI?LôHCôMMIôGCRQôJ?LECPôB?LôBCô??LECECTCLôRGHBôBMMPJMNCLô
?JQôFCRôEMCBôE??RôCLôHCôJGCTCPôLGCRôQRMNRôKCRôF?PBJMNCL�ô��JJCCLôLGCRô@GHôBCôIMPRCôKGLSRCL�

16
0

34

60

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 4XHARDLOPEN

WANDELEN 60

DI TOTAAL

"MCôGLôBCô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCô�L?ôBCô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ôL?ô��ôQCAMLBCLôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�
͠ô��VôTMMPU??PRQCôQAF??RQ@CUCEGLEô͠ô5?LBCJôBMMPôRMRô�ôKGLSRCLô͠��ôUGQQCJQNPMLECLô
͠ô5?LBCJôSGRôRMRôBCô�ôKGLSRCLôMKôXGHL�

4

4
0

36

͠ô"CôRP?GLGLEôGQôTCPBCCJBôGLô¹¹LôJ?LEô@JMIôT?Lô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôCLô�ôIMPRCPCô@JMIHCQôT?Lô�ôKGLSRCL�ô
͠ô�JQôHCôHCXCJDôEMCBôTMCJRôKMECLôBCôJ??RQRCô�V�ôKGLSRCLôGLRCLQGCTCP�

12XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 36

͠ô"CôJ??QRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôU?RôPSQRGECPô�AMMJGLE�BMUL�ô͠ô%C@PSGIôFCRô��CôCLô��CôRCKNMô
MKôQLCJJCPôRCôJMNCL�ô͠ô1LCJJCPôJMNCLôXMLBCPôRCLôIMQRCôRCôE??LôT?LôFCRô??LR?JôIGJMKCRCPQ�

3 060

1XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 22

͠ô"MCôL?ô?ǬMMNô�ôPSQRGECôTCPQLCJJGLECLôT?LôMLECTCCPô��ôQCAMLBCL�ô
͠ô"CôN?SXCôGQôRCPSEU?LBCJCL�

22 00

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCQô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô"GRôXMSôLSôCCLôK?IICJGHICôMCDCLGLEôTMMPôHCôKMCRCLôXGHL�

10 2 0

4XVR HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 244 260

�JQôHCôFCRôRP?GLGLEQQAFCK?ô�EMCB�ôECTMJEBôFC@RôB?Lô@CLôHCôRMCô??LôCCLôPSQRGECôUCCIôTMMPB?RôUCôBCôCGLBQNPGLRô
GLXCRRCL�ô,?ôFCRôCCPQRCôRP?GLGLEQ@JMIôT?Lô�ôUCICLôFC@ôHCôGLôBCô�CôUCCIôCCLôPSQRGECôUCCI�ô&CRôRUCCBCô
RP?GLGLEQ@JMIôGQôMMIôXMôMNEC@MSUB
ôL?ô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôUMPBRôHCô@CJMMLB
ô@CJMMLBôKCRôCCLôPSQRGECôUCCI�

RUSTDAGMA

RUSTDAG

RUSTDAG

WO

60 2

4MCPôRGHBCLQôBCôQCPGCN?SXCôBCôMLBCPQR??LBCôMCDCLGLECLôSGR�
͠ô5?LBCJô��ôQCA�ô͠ô��ôHSKNGLEôH?AIQô͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGL�ôTMJôXGHLô͠ô��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCL
͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGLSRCLôCLôQR?PRôB??PL?ôKCRôBCôTMJECLBCôQCPGC

"CXCôRP?GLGLEôJMMNôHCôU?RôQLCJJCP�ôFCRôXGHLôIMPRCôKGLSRCLôU??PGLôHCô@CQRôTCPKMCGBôK?EôUMPBCL�
-LB?LIQôB?RôFCRôCCLô>PSQRUCCI�ôGQôK?EôHCôBCXCôRP?GLGLEôXU??PôTGLBCL�ô&CRôGQôLGCRôCPEôMKô@GHTMMP@CCJBôBCô
J??RQRCôQCPGCôRCôKMCRCLô?DXGCL�ô CBCLIôB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôI?LôJMNCL�ô"SQôB?LôI?LôHCôMMIô
XCICPô�ôMDôXCJDQô�ôKGLSRCLôMNôCCLôFMECPôRCKNMô??L�

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 6XMUURZITTEN

PAUZE 60

ZO TOTAAL

�JQôFCRôEMCBôE??R
ôTMCEôB?Lô
�ôKGLSRCLô??LôBCôQCPGCôRMC�

2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCô
�VôMNBPSIICL

0
20

0

30

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

1XHARDLOPEN

WANDELEN

25 5XHARDLOPEN

DRIBBELEN 30

DI TOTAAL

͠ô.PM@CCPôL?ôBCô��ôKGL�ôTMJJCBGEôRCôFCPQRCJJCL�ô
͠ô*CRôMNôB?RôHCô?BCKF?JGLEôLMPK??JôGQôTMMPôHCô
??LôBCôRUCCBCôQCPGCô@CEGLR�ô͠ô,CCKô?LBCPQôCCLô
N??PôKGLSRCLôCVRP?ôN?SXC

͠ô(CôJMMNRô�ôKGLô?AFRCPôCJI??PôKCRôGLRCPT?JQ�
͠ô*MMNô��ôQCAMLBCLôMNôCCLôQRCTGEôRCKNMô
͠ô"CôU?LBCJN?SXCôGQôLSôECCLôU?LBCJCLô
K??Pô��ôQCAMLBCLôFCCJôPSQRGEôBPG@@CJCLô
�LGCRôQJCLRCPCL��ô

0
3030

4

10XVR HARDLOPEN DRIBBELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô"CôRPSAôJGERôMNôFCRôTMJFMSBCLôT?LôBCôRP?GLGLE�ô͠ô&MCôQGKNCJôBCXCôGLRCPT?JRP?GLGLEôMMIôGQ
ôBGRôGQôEMCBCô
RP?GLGLE�ô͠ô�ôKGLSRCLôGQôLGCRôJ?LE
ôK??PôUCJôRCôJ?LEôMKôRCôF?PBôT?LôQR?PRôRCôE??L�ô

2 060

1XZO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô CBCLIôCTCL�ô?JQôHCôAMLBGRGCôEMCBôGQô�FCRôQAFCK?ôEMCBôBMMPJMNCLô�ôCLôFCRôF?PBJMNCLôE??RôHCôK?IICJGHIô
?D
ôB?RôFCRô@CQRôXMôI?LôXGHLôB?RôHCôT?LB??Eô?Jô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôFC@RôECJMNCL�
͠ô�JQôHCô�ôKGLSRCLôNCPôIGJMKCRCPô�MDôQLCJJCP�ôJMMNRôB?Lô@CRCICLRôFCRôB?RôHCôT?LB??Eô�ôIKô?AFRCPôCJI??Pô
F?PBECJMNCLôFC@R�ô͠ô�LBCPQôKMCRôHCôLMEô¹¹LôUCCIHCôU?AFRCLôcôHCôCCPQRCô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCL�

30 00

ZO "̝"�7ôôô�ô)+ô�!&2#0ô#*)��0ô*-.#, TOTAAL 35

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR RUSTDAGZA

1XINLOPEN

REKKEN

10 1XHARDLOPEN

WANDELEN 0

DI TOTAAL

͠ô4CPQLCJô@GHôBCôQCPGCôT?Lô��ôKGLSRCLôCJICô�ôKGLSRCLôQRCCBQôCCLô@CCRHC�ô"GRôFMCǯôLGCRôCV?AR�ô
͠ô"Cô@CBMCJGLEôGQôB?RôBGRôFCCJôECJCGBCJGHIôE??RôCLôB?RôHCôTCPQAFGJôKCPIRôGLôRCKNM�
͠ô'LôBCXCôRP?GLGLEôE??RôFCRôMKôBCôIU?JGRCGRôT?LôBCôIGJMKCRCPQ
ôMǯCUCJôFMCôQLCJôHCôXCôJMMNR�ô
͠ô"MMPôQRCCBQôFCRXCJDBCôRCKNMôRCôJMNCLôI?LôHCôFCRôRCKNMôTMJFMSBCLôK??PôB??PôUMPBRôHCôLGCRôQLCJJCPôT?L�ô
͠ô"MMPôHCôBSSPJMMNôNPMEPCQQGCDôRCôJMNCLôXMPEôHCôCPTMMPôB?RôHCôMLBCPôTCPKMCGBFCGBôISLRô@JGHTCLôJMNCL�ô

0
30

2

20
VERSNELLEN

38



WEEK 10

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

DE BELONING VAN HARD TRAINEN

39



WENNEN AAN DE LOOPBELASTING VARIATIE TOEVOEGEN CONDITIE OPBOUWEN HET EINDE VAN DE EERSTE MAAND EASY RECOVERY GA DE UITDAGING MET JEZELF AAN PRIMA OP SCHEMA GENIETEN VAN HARDLOPEN 20 MINUTEN HARDLOPEN DE BELONING VAN HARD TRAINEN DUUR η INTERVAL η DUUR HET DOEL BEREIKT!

RUSTDAG

RUSTDAG

3010XMA

DO

ZA

DI

͠ô&CPF??JôBGRôL?ôCCLôQCPGCN?SXCôT?Lô�ôKGLSRCLô͠ô"MCôL?ô�ôKGLSSRôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôHSKNGLEôH?AIQô
͠ô1GLEJCôJCEôBC?BôJGǯô�CJIô@CCL�ô͠ô�ôQAF??RQN?QQCLô͠ô,?ôBCôRUCCBCôQCPGCôLMEK??JQôSGRTMCPCL

"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCXCôRP?GLGLEôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠ô+SSPXGRRCLô��Vô��ôQCA��ôô͠ô2SQQCLôCJICôKSSPXGRô��ôQCAMLBCLôNJ?LICLô͠ô,CCKôK?VGK??Jô�ôKGLSSRôN?SXC

͠ô+??Iô??LôFCRôCGLBCô�ôTCPQLCJJGLECLôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô*??RôHCXCJDôB??PL?ôPSQRGEô>SGRPMJJCL��ô
͠ô2P?NôLGCRôKCRCCLôMNôBCôPCK
ôBGRôGQôLGCRôEMCBôTMMPôHCôQNGCPCL
ôNCXCLôCLôECUPGAFRCL�ô
͠ô5?LBCJôPSQRGEôRCPSE�ô�JQôHCô?BCKF?JGLEôUCCPôLMPK??JôGQôK??IôHCôBCXCJDBCôTCPQLCJJGLEôLMEK??JQ�
͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôCCLô??LR?JôPCIMCDCLGLECL

RUSTDAG

HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 5

8XVR HARDLOPEN WANDELEN60 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 8

6010XZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 10

͠ô*MMNô��ôICCPô��ôQCAMLBCL
ôLCCKôCJICôICCPô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC
ôHCôJMMNRôRMR??Jô�ôKGLSRCL
͠ô+??IôGLô?JJCô>CTCL�ôU?LBCJN?SXCQô�ôUGQQCJQNPMLECLôô͠ô5?LBCJôPSQRGEôRMRôBCôKGLSSRôTMMP@GHôGQ�
͠ô,CCKôGLôBCô>MLCTCL�ôN?SXCQôBCôFCJCôKGLSSRôU?LBCJN?SXC�ô

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

6XHARDLOPEN

WANDELEN
4

WO

TOTAAL 630 30

60

8XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 12

TOTAAL 15

1.5

"MCôL?ôCJICôU?LBCJN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠��ôQOS?RQô͠��ôQIGNNGLEQô͠��VôMNBPSIICLô͠ô,CCKôBCôJ??RQCôICCPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXC�

MA RUSTDAG

ZA RUSTDAG

WO DORUSTDAG 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô)0�!&2
ô!�0"'-ô̜$'#21#,̝�ô
20�',ô,'#2ô2#ô85��0�ô"#ô)-+#,"#ô�ô20�',',%#,ô8'(,ô',2#,1'#4#0�

2

3XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

30 HARDLOPEN

WANDELEN 60

3X 2

͠ôô,CCKôCCLôIMPRCôU?LBCJN?SXC
͠ôô+??IôB?Lô�ôUGQQCJQNPMLECL�ô

͠ôô4MCPôFCRôRCKNMôMN�
͠ôô5CLô??LôFCRôJMNCLôMNô
ôôôôôôFMECPCôQLCJFCGB�ô

͠ô*MMNôMNôHCôLMPK?JCôRCKNM�

VR

TOTAAL 17.5

ZO

22

5XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

5XHARDLOPEN

WANDELEN 60

60 HARDLOPEN

WANDELEN 60

5X

͠ôô-N@MSUôGLô�ôTCPQAFGJJCLBCôRCKNM�Q�ô͠ôô CEGLôMNôHMSUôCGECLô>LMPK?JC�ôRCKNM�
͠ôô GHôGCBCPCôQCPGCôTCPQLCJôHCôGLôFCRô�CôRCKNMôBCôJ??RQRCô��ôQCAMLBCL�ô
͠ôô(CôFMCǯôLGCRôRCôQNPGLRCL
ôTCPQLCJJCLôGQôTMJBMCLBC�

22
30

VERSNELLEN VERSNELLEN

TOTAAL 34

DO

2XHARDLOPEN

DRIBBELEN

4 3XHARDLOPEN

DRIBBELEN

HARDLOPEN

DRIBBELEN

4X

͠ô*??RQRCôRP?GLGLEôTMMPB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôE??RôF?PBJMNCL�ô͠ô&GCPôECJBRôB?RôHCôRCKNMôF?PBCPô
UMPBRôL??PK?RCôBCôKGLSRCLôIMPRCPôUMPBCLô͠ô%?ôLGCRôRCôF?PB
ô@JGHDôSGRECPSQRôMKôBCôRP?GLGLEô
T?LôXMLB?EôRCôTMJRMMGCL�ô

͠ô�JQôHCôKCRôCCLôENQ�FMPJMECôJMMNRôcôMDôHCôJMMNRôCCLôPMLBHCôT?Lô�ôIK
ôJMMNôB?Lô�ôIK
͠ô*?LECPôJMNCLôGQôL?RSSPJGHIôLGCRôTCP@MBCL�ô*MMNô?LBCPQô��ôKGLSRCL�ô
͠ô+CRôCCLôECKGBBCJBCôQLCJFCGBôT?Lô�ôKGLSRCLôNCPô)+ôKMCRôHCôGLôGCBCPôECT?JôCCLôFCCJôCGLBôIMKCL�ô

22
2 2

3 2

1

MA RUSTDAG MA BEGIN DE WEEK MET EEN WELVERDIENDE RUSTDAG

WO RUSTDAG

DI RUSTDAG

RUSTDAG

WO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô 3')1.'#0#,ô-$ô12� '*'2#'2�ô%##,ô)0�!&220�',',%

VR

RUSTDAGZO

VR RUSTDAG

ZO RUSTDAG

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 214 2

͠ô-KôAMLBGRGCôMNôRCô@MSUCLôGQôFCRôEMCBôMKôQCPGCQô?DôRCô@MSUCLôGLôNJ??RQôT?LôMNôRCô@MSUCL�ô
͠ô*MMNô�ôKGLSRCLôF?PB
ô��ôQCA�ôPSQR
ô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
ô��ôQCA�ôPSQR
ôCRA�ô
͠ô,CCKôL?ôCJICôQCPGCô�ôKGLSRCLôN?SXC

60 1 26060

5XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 204

,?ô?ǬMMN�ô͠ô��ôQOS?RQô͠ô��VôMNQR?NNCL�ô͠ô%CCLôTCPFMEGLE�ô��VôQGLEJCôJCEôBC?B�JGǯô
͠��ôTCPRGA?JCôQNPMLECLôKCRôECQRPCIRCô@CLCLô͠��ôQAF??RQN?QQCL

&MCUCJôFCRô??LR?JôF?PBJMMNKGLSRCLôGLôBCXCôRP?GLGLEôKGLBCPôGQ
ôXGRôFCRôTCLGHLôFCKôGLôBCôQR??PR�ô,?KCJGHIô
MLBCPôTCPKMCGBFCGBôLMEôBCôIP?AFRôSGRôHCô@CLCLôISLLCLôJCTCPCL�ô"GRôGQôCCLôEMCBCôK?LGCPôMKôHCôAMLBGRGCô
CCLôGKNSJQôRCôECTCLôCLôRCECJGHICPRGHBôHCô@CLCLôRCôRP?GLCLôMKôBCôF?PBJMMN@CJ?QRGLEô??LôRCôISLLCL�ô

60

4XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 205

,?ô?ǬMMNôPCIICLôKCRôBWL?KGQAFCôMCDCLGLECL�ô
͠ô�VôQGLEJCôJCEôBC?BôJGǯôKCRôBMMPQR?NNCLô͠ô��VôQOS?RôKCRôSGRQRMMRô
͠ô"MMPôHCô?PKCLôKCCôRCôMKFMMEôRCô@CUCECLôK??IôHCôFCRôCCLôDSJJ�@MBWôKMTCKCLRô͠�VôFCPF?JCL

60

DO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô$'#21#,ô-$ô!0-1120�',#,

ZA

2XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

"MCôBCôQCPGCN?SXCôMMIôL?ôBCôJ??RQRCôICCPôJMNCL�ô4MCPôRGHBCLQôBCXCôN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECLôSGR�ô
͠ô��ôQCA�ôU?LBCJCLô͠ô��ôQCA�ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠ô��ôQCAôU?LBCJô
͠ô��ôQOS?RQô͠ô��ôQCAôU?LBCJCLô͠ôU?LBCJCLôRMRôBCô�ôKGLSRCLôTMJôXGHL

6 4

4XDI HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 16

,?ô?ǬMMN�͠�ôUGQQCJQNPMLECLô͠��ôTCPRGA?JCôQRPCIQNPMLECLô͠�VôKGBBCJFMECôILGCFǪCLQIGNNGLEQ
͠��ôQOS?RQôKCRôSGRQRMRCLô�QRPCIôHCô?PKCLôL??Pô@MTCLô?JQôHCôMKFMMEôIMKR�ô͠�ôKGL�ô�U?LBCJ�N?SXC
͠�ôJ?LECôTCPQLCJJGLEôT?LôMLECTCCPô��ôQCA�ôU??P@GHôHCôQRCCBQôGCRQHCQôTCPQLCJR�
͠ô-KB?RôHCôAMLBGRGCôTCP@CRCPBôGQôXSJJCLôBCôN?SXCQôIMPRCPôXGHL�ô��ôQCA�ôGLôNJ??RQôT?Lô��ôQCAMLBCL�

͠ô*MMNôHCôCGECLôRCKNMôCLôT?PG¼CPô?JQôFCRôEMCBôE??R�ô͠ô(CôK?EôNPMEPCQQGCDôJMNCL�ô"?Rô@CRCICLRôB?RôHCô
�MLECKCPIR�ôQRCCBQôCCLôQRSIHCôF?PBCPôJMMNR�ô͠ô8MPEôCPTMMPôB?RôHCôBCôRUCCBCôICCPôT?LôCJICôQCPGCôTCPBCPô
JMMNRôB?LôBCôCCPQRC�ô͠ô+??IôFCRôLGCRôRCôXU??PôTMMPôHCXCJD
ôHCôFC@RôGKKCPQôK??Pô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC�

We doen geen oefeningen tijdens en na het lopen.ô.PM@CCPôJ?LECPô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô"MMPôBCô
N?SXCôIMPRôRCôFMSBCLôJGHIRôFCRô?JQMDôHCô??Lô¹¹LôQRSIôJMMNR�ô&CRôTCPQAFGJôGQôB?RôHCôF?PRQJ?EôK??PôCTCLôB??JRô
MKôRCôFCPQRCJJCL�ô(CôXSJRôKCPICLôB?Rô��ôQCAMLBCLôXMôTMMP@GHôXGHL�ô

͠ô2P?GLôMNôHCôQLCJFCGBô
͠ô.PM@CCPôBCô@GLLCLôBCôQCPGCôCJICôICCPôQLCJJCPôRCôJMNCLô
͠ô*CRôMNôB?RôHCôHCXCJDôLGCRôMTCPôBCôIMNôJMMNRôCLôHCôLGCRôISLRôFCPQRCJJCLôGLôBCôU?LBCJN?SXC

4

4XDO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

͠ô MSUôBCôRP?GLGLEôEMCBôMN
ôBCôJ??RQRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôFCRôQLCJQR�ô
͠ô(CôJMMNRôBCXCôRP?GLGLEô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??P�

6 0

3XZA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 21

͠ô(CôFC@RôBCôTMPGECô�ôRP?GLGLEôK?VGK??Jô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôECJMNCL�
͠ô"CXCôRP?GLGLEôTMMPôBCôPSQRUCCIô@MSUCLôUCôFCRô??LR?JôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCLôSGR�

7 0

0

9XZO HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 18

͠ô&CRôGQô?JUCCPôXMLB?EôCLôCCLôLGCSUCôUCCIôQR??RôTMMPôBCô@MCE�ô
'IôFMMNôB?RôHCôBCô@?RRCPGHôMNôFC@RôISLLCLôJ?BCLôCLôB?RôHCôLGCSUQEGCPGEô@CLRôU?RôCPôMNôFCRôQAFCK?ôTMMPô
TMJECLBCôUCCIôQR??R�ô+??PôFCRô@CJ?LEPGHIQRC
ôB?RôHCô@JCQQSPCTPGHô@CLRôCLô@JGHǯ§

2 0

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

2XHARDLOPEN

WANDELEN

5

60

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

4

VR
TOTAAL 18

Heel goed! Wees trots op jezelf dat je de eerste maand hardlopen hebt volbracht.

RUSTDAG

RUSTDAG

MA

WO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

2XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

5DI TOTAAL 22

4XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

4XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

DO TOTAAL 2630

4XZA HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 28

 CQAFMSUôBCXCôRP?GLGLEô?JQôCCLôBSSPJMMNôU??P@GHôHCôCJICôICCPôIMPRô>BCô@CLCLôI?LôQRPCIICL��ô
͠2GHBCLQôBCôN?SXCôX?JôHCôLGCRôTMJJCBGEôFCPQRCJJCL�ô�JQôHCôBCXCôRP?GLGLEôTMJ@PCLERôB?LôQR?ôHCôCPôEMCBôTMMP�ô
1SAACQôKCRôBCôIMKCLBCôRP?GLGLECL�

7 0

4XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 32

͠ô CEGLôBCôUCCIôKCRôKCCPôB?Lô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ô͠ô,CCKô��ôQCAMLBCLôPSQRô�(CôJMMNRô�ôKGLSRCLô
KCCPôB?LôFGCPTMMP��ô͠ô"CCJôBCôRP?GLGLEôEMCBôGL
ô@CEGLôLGCRôRCôQLCJ�͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCôRP?GLGLEô
PCI�MCDCLGLECLôMKôBCôI?LQôMNôQNGCPNGHLôRCôTCPIJCGLCL�

8 0

2XWO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô�ôQCPGCQôT?Lô��ôKGLSRCLôCLô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
͠ô,CCKôRSQQCLBMMPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCôCLô�ôKGLSRCLôQCPGCN?SXC�

10

RUSTDAGDI

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

560 2

VR HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô(CôK??IRôLSôǬGLICôIGJMKCRCPQ�ô'LKGBBCJQô@CLôHCôôECUCLBôMKôJ?LECPCôQRSIICLô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô
͠ô(CôISLRôBCôMKT?LEôT?LôFCRô??LR?JôKGLSRCLô�?AFRCPôCJI??P�ôJMNCLôTCPFMECL�

1012 86060 0

ZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 33

'LôBCXCôRP?GLGLEôFC@@CLôUCôRUCCôJ?LECôRCKNM�QôBGCôHCôBSSPTCPKMECLôRP?GLCLôCLôRUCCôIMPRCôRCKNM�QôBGCô
HCôF?PBCPôK?EôJMNCL�ô-KôFCRôRCôMLRFMSBCL
ôFCRôIMPRCôRCKNMôGQôBCôFCJǯôT?LôFCRôJ?LECôRCKNM�ô

612 1060 56060 0

RUSTDAGMA RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

RUSTDAGWO

RUSTDAGZA

RUSTDAGDO

2XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

"MCôL?ô��ôQCA�ôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô5?LBCJôBCôPCQRôSGR�ô,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�
͠��ôQAF??RQN?QQCLô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQôRCPSE�ô͠��ôQOS?RQôKCRô?PKCLôKCC@CUCECLôMKFMME
͠��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠��ôCCL@CLGECôBC?BôJGǯQô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQ�

15 02

1XHARDLOPEN

WANDELEN

16 2XHARDLOPEN

WANDELEN 60

VR TOTAAL

,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�ô
͠ô�ôRCAFLGQAFCôTCPQLCJJGLECLô�CCLôFCSTCJôMN�ôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô

8

2
0

32

1XHARDLOPEN

WANDELEN

18 1XHARDLOPEN

WANDELEN 60

ZO TOTAAL

8MLB?EôGQôT??IôBCôJCIICPQRCôB?EôMKôRCôRP?GLCL�ô4CCJôKCLQCLôXGHLôTPGHôCLôHCôISLRôHCôB?EôCGECLJGHIôLGCRô@CRCPô
@CEGLLCLôKCRôCCLôRP?GLGLE�ô(CôI?LôLSôTPGHUCJô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôJMNCLôXMLBCPôRCôU?LBCJCL
ôCLôGLô
RMR??JôJMMNôHCô?Jô��ôKGLSRCL�ô&MNCJGHIôIMKôHCôMMIôRGHBCLQôFCRôJMNCLôFCJCK??JôGLôCCLôǬMUôCLôTJGCERôBCôRGHBô
TMMP@GH�ô(Cô@CEGLRôCCLôCAFRôBSSPKMLQRCPôRCôUMPBCL
ôLMEô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôCLôB?LôGQôFCRôXMTCPi�ô

Kan je niet wachten tot het zo ver is? 

4?L?DôTMJECLBCôUCCIôI?LôHCôMMIôGCRQôJ?LECPôB?LôBCô??LECECTCLôRGHBôBMMPJMNCLô
?JQôFCRôEMCBôE??RôCLôHCôJGCTCPôLGCRôQRMNRôKCRôF?PBJMNCL�ô��JJCCLôLGCRô@GHôBCôIMPRCôKGLSRCL�

16
0

34

60

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 4XHARDLOPEN

WANDELEN 60

DI TOTAAL

"MCôGLôBCô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCô�L?ôBCô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ôL?ô��ôQCAMLBCLôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�
͠ô��VôTMMPU??PRQCôQAF??RQ@CUCEGLEô͠ô5?LBCJôBMMPôRMRô�ôKGLSRCLô͠��ôUGQQCJQNPMLECLô
͠ô5?LBCJôSGRôRMRôBCô�ôKGLSRCLôMKôXGHL�

4

4
0

36

͠ô"CôRP?GLGLEôGQôTCPBCCJBôGLô¹¹LôJ?LEô@JMIôT?Lô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôCLô�ôIMPRCPCô@JMIHCQôT?Lô�ôKGLSRCL�ô
͠ô�JQôHCôHCXCJDôEMCBôTMCJRôKMECLôBCôJ??RQRCô�V�ôKGLSRCLôGLRCLQGCTCP�

12XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 36

͠ô"CôJ??QRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôU?RôPSQRGECPô�AMMJGLE�BMUL�ô͠ô%C@PSGIôFCRô��CôCLô��CôRCKNMô
MKôQLCJJCPôRCôJMNCL�ô͠ô1LCJJCPôJMNCLôXMLBCPôRCLôIMQRCôRCôE??LôT?LôFCRô??LR?JôIGJMKCRCPQ�

3 060

1XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 22

͠ô"MCôL?ô?ǬMMNô�ôPSQRGECôTCPQLCJJGLECLôT?LôMLECTCCPô��ôQCAMLBCL�ô
͠ô"CôN?SXCôGQôRCPSEU?LBCJCL�

22 00

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCQô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô"GRôXMSôLSôCCLôK?IICJGHICôMCDCLGLEôTMMPôHCôKMCRCLôXGHL�

10 2 0

4XVR HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 244 260

�JQôHCôFCRôRP?GLGLEQQAFCK?ô�EMCB�ôECTMJEBôFC@RôB?Lô@CLôHCôRMCô??LôCCLôPSQRGECôUCCIôTMMPB?RôUCôBCôCGLBQNPGLRô
GLXCRRCL�ô,?ôFCRôCCPQRCôRP?GLGLEQ@JMIôT?Lô�ôUCICLôFC@ôHCôGLôBCô�CôUCCIôCCLôPSQRGECôUCCI�ô&CRôRUCCBCô
RP?GLGLEQ@JMIôGQôMMIôXMôMNEC@MSUB
ôL?ô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôUMPBRôHCô@CJMMLB
ô@CJMMLBôKCRôCCLôPSQRGECôUCCI�

RUSTDAGMA

RUSTDAG

RUSTDAG

WO

60 2

4MCPôRGHBCLQôBCôQCPGCN?SXCôBCôMLBCPQR??LBCôMCDCLGLECLôSGR�
͠ô5?LBCJô��ôQCA�ô͠ô��ôHSKNGLEôH?AIQô͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGL�ôTMJôXGHLô͠ô��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCL
͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGLSRCLôCLôQR?PRôB??PL?ôKCRôBCôTMJECLBCôQCPGC

"CXCôRP?GLGLEôJMMNôHCôU?RôQLCJJCP�ôFCRôXGHLôIMPRCôKGLSRCLôU??PGLôHCô@CQRôTCPKMCGBôK?EôUMPBCL�
-LB?LIQôB?RôFCRôCCLô>PSQRUCCI�ôGQôK?EôHCôBCXCôRP?GLGLEôXU??PôTGLBCL�ô&CRôGQôLGCRôCPEôMKô@GHTMMP@CCJBôBCô
J??RQRCôQCPGCôRCôKMCRCLô?DXGCL�ô CBCLIôB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôI?LôJMNCL�ô"SQôB?LôI?LôHCôMMIô
XCICPô�ôMDôXCJDQô�ôKGLSRCLôMNôCCLôFMECPôRCKNMô??L�

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 6XMUURZITTEN

PAUZE 60

ZO TOTAAL

�JQôFCRôEMCBôE??R
ôTMCEôB?Lô
�ôKGLSRCLô??LôBCôQCPGCôRMC�

2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCô
�VôMNBPSIICL

0
20

0

30

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

1XHARDLOPEN

WANDELEN

25 5XHARDLOPEN

DRIBBELEN 30

DI TOTAAL

͠ô.PM@CCPôL?ôBCô��ôKGL�ôTMJJCBGEôRCôFCPQRCJJCL�ô
͠ô*CRôMNôB?RôHCô?BCKF?JGLEôLMPK??JôGQôTMMPôHCô
??LôBCôRUCCBCôQCPGCô@CEGLR�ô͠ô,CCKô?LBCPQôCCLô
N??PôKGLSRCLôCVRP?ôN?SXC

͠ô(CôJMMNRô�ôKGLô?AFRCPôCJI??PôKCRôGLRCPT?JQ�
͠ô*MMNô��ôQCAMLBCLôMNôCCLôQRCTGEôRCKNMô
͠ô"CôU?LBCJN?SXCôGQôLSôECCLôU?LBCJCLô
K??Pô��ôQCAMLBCLôFCCJôPSQRGEôBPG@@CJCLô
�LGCRôQJCLRCPCL��ô

0
3030

4

10XVR HARDLOPEN DRIBBELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô"CôRPSAôJGERôMNôFCRôTMJFMSBCLôT?LôBCôRP?GLGLE�ô͠ô&MCôQGKNCJôBCXCôGLRCPT?JRP?GLGLEôMMIôGQ
ôBGRôGQôEMCBCô
RP?GLGLE�ô͠ô�ôKGLSRCLôGQôLGCRôJ?LE
ôK??PôUCJôRCôJ?LEôMKôRCôF?PBôT?LôQR?PRôRCôE??L�ô

2 060

1XZO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô CBCLIôCTCL�ô?JQôHCôAMLBGRGCôEMCBôGQô�FCRôQAFCK?ôEMCBôBMMPJMNCLô�ôCLôFCRôF?PBJMNCLôE??RôHCôK?IICJGHIô
?D
ôB?RôFCRô@CQRôXMôI?LôXGHLôB?RôHCôT?LB??Eô?Jô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôFC@RôECJMNCL�
͠ô�JQôHCô�ôKGLSRCLôNCPôIGJMKCRCPô�MDôQLCJJCP�ôJMMNRôB?Lô@CRCICLRôFCRôB?RôHCôT?LB??Eô�ôIKô?AFRCPôCJI??Pô
F?PBECJMNCLôFC@R�ô͠ô�LBCPQôKMCRôHCôLMEô¹¹LôUCCIHCôU?AFRCLôcôHCôCCPQRCô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCL�

30 00

ZO "̝"�7ôôô�ô)+ô�!&2#0ô#*)��0ô*-.#, TOTAAL 35

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR RUSTDAGZA

1XINLOPEN

REKKEN

10 1XHARDLOPEN

WANDELEN 0

DI TOTAAL

͠ô4CPQLCJô@GHôBCôQCPGCôT?Lô��ôKGLSRCLôCJICô�ôKGLSRCLôQRCCBQôCCLô@CCRHC�ô"GRôFMCǯôLGCRôCV?AR�ô
͠ô"Cô@CBMCJGLEôGQôB?RôBGRôFCCJôECJCGBCJGHIôE??RôCLôB?RôHCôTCPQAFGJôKCPIRôGLôRCKNM�
͠ô'LôBCXCôRP?GLGLEôE??RôFCRôMKôBCôIU?JGRCGRôT?LôBCôIGJMKCRCPQ
ôMǯCUCJôFMCôQLCJôHCôXCôJMMNR�ô
͠ô"MMPôQRCCBQôFCRXCJDBCôRCKNMôRCôJMNCLôI?LôHCôFCRôRCKNMôTMJFMSBCLôK??PôB??PôUMPBRôHCôLGCRôQLCJJCPôT?L�ô
͠ô"MMPôHCôBSSPJMMNôNPMEPCQQGCDôRCôJMNCLôXMPEôHCôCPTMMPôB?RôHCôMLBCPôTCPKMCGBFCGBôISLRô@JGHTCLôJMNCL�ô

0
30

2

20
VERSNELLEN

40



WEEK 11

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

DUUR η INTERVAL η DUUR

41



WENNEN AAN DE LOOPBELASTING VARIATIE TOEVOEGEN CONDITIE OPBOUWEN HET EINDE VAN DE EERSTE MAAND EASY RECOVERY GA DE UITDAGING MET JEZELF AAN PRIMA OP SCHEMA GENIETEN VAN HARDLOPEN 20 MINUTEN HARDLOPEN DE BELONING VAN HARD TRAINEN DUUR η INTERVAL η DUUR HET DOEL BEREIKT!

RUSTDAG

RUSTDAG

3010XMA

DO

ZA

DI

͠ô&CPF??JôBGRôL?ôCCLôQCPGCN?SXCôT?Lô�ôKGLSRCLô͠ô"MCôL?ô�ôKGLSSRôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôHSKNGLEôH?AIQô
͠ô1GLEJCôJCEôBC?BôJGǯô�CJIô@CCL�ô͠ô�ôQAF??RQN?QQCLô͠ô,?ôBCôRUCCBCôQCPGCôLMEK??JQôSGRTMCPCL

"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCXCôRP?GLGLEôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠ô+SSPXGRRCLô��Vô��ôQCA��ôô͠ô2SQQCLôCJICôKSSPXGRô��ôQCAMLBCLôNJ?LICLô͠ô,CCKôK?VGK??Jô�ôKGLSSRôN?SXC

͠ô+??Iô??LôFCRôCGLBCô�ôTCPQLCJJGLECLôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô*??RôHCXCJDôB??PL?ôPSQRGEô>SGRPMJJCL��ô
͠ô2P?NôLGCRôKCRCCLôMNôBCôPCK
ôBGRôGQôLGCRôEMCBôTMMPôHCôQNGCPCL
ôNCXCLôCLôECUPGAFRCL�ô
͠ô5?LBCJôPSQRGEôRCPSE�ô�JQôHCô?BCKF?JGLEôUCCPôLMPK??JôGQôK??IôHCôBCXCJDBCôTCPQLCJJGLEôLMEK??JQ�
͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôCCLô??LR?JôPCIMCDCLGLECL

RUSTDAG

HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 5

8XVR HARDLOPEN WANDELEN60 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 8

6010XZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 10

͠ô*MMNô��ôICCPô��ôQCAMLBCL
ôLCCKôCJICôICCPô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC
ôHCôJMMNRôRMR??Jô�ôKGLSRCL
͠ô+??IôGLô?JJCô>CTCL�ôU?LBCJN?SXCQô�ôUGQQCJQNPMLECLôô͠ô5?LBCJôPSQRGEôRMRôBCôKGLSSRôTMMP@GHôGQ�
͠ô,CCKôGLôBCô>MLCTCL�ôN?SXCQôBCôFCJCôKGLSSRôU?LBCJN?SXC�ô

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

6XHARDLOPEN

WANDELEN
4

WO

TOTAAL 630 30

60

8XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 12

TOTAAL 15

1.5

"MCôL?ôCJICôU?LBCJN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠��ôQOS?RQô͠��ôQIGNNGLEQô͠��VôMNBPSIICLô͠ô,CCKôBCôJ??RQCôICCPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXC�

MA RUSTDAG

ZA RUSTDAG

WO DORUSTDAG 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô)0�!&2
ô!�0"'-ô̜$'#21#,̝�ô
20�',ô,'#2ô2#ô85��0�ô"#ô)-+#,"#ô�ô20�',',%#,ô8'(,ô',2#,1'#4#0�

2

3XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

30 HARDLOPEN

WANDELEN 60

3X 2

͠ôô,CCKôCCLôIMPRCôU?LBCJN?SXC
͠ôô+??IôB?Lô�ôUGQQCJQNPMLECL�ô

͠ôô4MCPôFCRôRCKNMôMN�
͠ôô5CLô??LôFCRôJMNCLôMNô
ôôôôôôFMECPCôQLCJFCGB�ô

͠ô*MMNôMNôHCôLMPK?JCôRCKNM�

VR

TOTAAL 17.5

ZO

22

5XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

5XHARDLOPEN

WANDELEN 60

60 HARDLOPEN

WANDELEN 60

5X

͠ôô-N@MSUôGLô�ôTCPQAFGJJCLBCôRCKNM�Q�ô͠ôô CEGLôMNôHMSUôCGECLô>LMPK?JC�ôRCKNM�
͠ôô GHôGCBCPCôQCPGCôTCPQLCJôHCôGLôFCRô�CôRCKNMôBCôJ??RQRCô��ôQCAMLBCL�ô
͠ôô(CôFMCǯôLGCRôRCôQNPGLRCL
ôTCPQLCJJCLôGQôTMJBMCLBC�

22
30

VERSNELLEN VERSNELLEN

TOTAAL 34

DO

2XHARDLOPEN

DRIBBELEN

4 3XHARDLOPEN

DRIBBELEN

HARDLOPEN

DRIBBELEN

4X

͠ô*??RQRCôRP?GLGLEôTMMPB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôE??RôF?PBJMNCL�ô͠ô&GCPôECJBRôB?RôHCôRCKNMôF?PBCPô
UMPBRôL??PK?RCôBCôKGLSRCLôIMPRCPôUMPBCLô͠ô%?ôLGCRôRCôF?PB
ô@JGHDôSGRECPSQRôMKôBCôRP?GLGLEô
T?LôXMLB?EôRCôTMJRMMGCL�ô

͠ô�JQôHCôKCRôCCLôENQ�FMPJMECôJMMNRôcôMDôHCôJMMNRôCCLôPMLBHCôT?Lô�ôIK
ôJMMNôB?Lô�ôIK
͠ô*?LECPôJMNCLôGQôL?RSSPJGHIôLGCRôTCP@MBCL�ô*MMNô?LBCPQô��ôKGLSRCL�ô
͠ô+CRôCCLôECKGBBCJBCôQLCJFCGBôT?Lô�ôKGLSRCLôNCPô)+ôKMCRôHCôGLôGCBCPôECT?JôCCLôFCCJôCGLBôIMKCL�ô

22
2 2

3 2

1

MA RUSTDAG MA BEGIN DE WEEK MET EEN WELVERDIENDE RUSTDAG

WO RUSTDAG

DI RUSTDAG

RUSTDAG

WO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô 3')1.'#0#,ô-$ô12� '*'2#'2�ô%##,ô)0�!&220�',',%

VR

RUSTDAGZO

VR RUSTDAG

ZO RUSTDAG

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 214 2

͠ô-KôAMLBGRGCôMNôRCô@MSUCLôGQôFCRôEMCBôMKôQCPGCQô?DôRCô@MSUCLôGLôNJ??RQôT?LôMNôRCô@MSUCL�ô
͠ô*MMNô�ôKGLSRCLôF?PB
ô��ôQCA�ôPSQR
ô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
ô��ôQCA�ôPSQR
ôCRA�ô
͠ô,CCKôL?ôCJICôQCPGCô�ôKGLSRCLôN?SXC

60 1 26060

5XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 204

,?ô?ǬMMN�ô͠ô��ôQOS?RQô͠ô��VôMNQR?NNCL�ô͠ô%CCLôTCPFMEGLE�ô��VôQGLEJCôJCEôBC?B�JGǯô
͠��ôTCPRGA?JCôQNPMLECLôKCRôECQRPCIRCô@CLCLô͠��ôQAF??RQN?QQCL

&MCUCJôFCRô??LR?JôF?PBJMMNKGLSRCLôGLôBCXCôRP?GLGLEôKGLBCPôGQ
ôXGRôFCRôTCLGHLôFCKôGLôBCôQR??PR�ô,?KCJGHIô
MLBCPôTCPKMCGBFCGBôLMEôBCôIP?AFRôSGRôHCô@CLCLôISLLCLôJCTCPCL�ô"GRôGQôCCLôEMCBCôK?LGCPôMKôHCôAMLBGRGCô
CCLôGKNSJQôRCôECTCLôCLôRCECJGHICPRGHBôHCô@CLCLôRCôRP?GLCLôMKôBCôF?PBJMMN@CJ?QRGLEô??LôRCôISLLCL�ô

60

4XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 205

,?ô?ǬMMNôPCIICLôKCRôBWL?KGQAFCôMCDCLGLECL�ô
͠ô�VôQGLEJCôJCEôBC?BôJGǯôKCRôBMMPQR?NNCLô͠ô��VôQOS?RôKCRôSGRQRMMRô
͠ô"MMPôHCô?PKCLôKCCôRCôMKFMMEôRCô@CUCECLôK??IôHCôFCRôCCLôDSJJ�@MBWôKMTCKCLRô͠�VôFCPF?JCL

60

DO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô$'#21#,ô-$ô!0-1120�',#,

ZA

2XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

"MCôBCôQCPGCN?SXCôMMIôL?ôBCôJ??RQRCôICCPôJMNCL�ô4MCPôRGHBCLQôBCXCôN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECLôSGR�ô
͠ô��ôQCA�ôU?LBCJCLô͠ô��ôQCA�ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠ô��ôQCAôU?LBCJô
͠ô��ôQOS?RQô͠ô��ôQCAôU?LBCJCLô͠ôU?LBCJCLôRMRôBCô�ôKGLSRCLôTMJôXGHL

6 4

4XDI HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 16

,?ô?ǬMMN�͠�ôUGQQCJQNPMLECLô͠��ôTCPRGA?JCôQRPCIQNPMLECLô͠�VôKGBBCJFMECôILGCFǪCLQIGNNGLEQ
͠��ôQOS?RQôKCRôSGRQRMRCLô�QRPCIôHCô?PKCLôL??Pô@MTCLô?JQôHCôMKFMMEôIMKR�ô͠�ôKGL�ô�U?LBCJ�N?SXC
͠�ôJ?LECôTCPQLCJJGLEôT?LôMLECTCCPô��ôQCA�ôU??P@GHôHCôQRCCBQôGCRQHCQôTCPQLCJR�
͠ô-KB?RôHCôAMLBGRGCôTCP@CRCPBôGQôXSJJCLôBCôN?SXCQôIMPRCPôXGHL�ô��ôQCA�ôGLôNJ??RQôT?Lô��ôQCAMLBCL�

͠ô*MMNôHCôCGECLôRCKNMôCLôT?PG¼CPô?JQôFCRôEMCBôE??R�ô͠ô(CôK?EôNPMEPCQQGCDôJMNCL�ô"?Rô@CRCICLRôB?RôHCô
�MLECKCPIR�ôQRCCBQôCCLôQRSIHCôF?PBCPôJMMNR�ô͠ô8MPEôCPTMMPôB?RôHCôBCôRUCCBCôICCPôT?LôCJICôQCPGCôTCPBCPô
JMMNRôB?LôBCôCCPQRC�ô͠ô+??IôFCRôLGCRôRCôXU??PôTMMPôHCXCJD
ôHCôFC@RôGKKCPQôK??Pô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC�

We doen geen oefeningen tijdens en na het lopen.ô.PM@CCPôJ?LECPô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô"MMPôBCô
N?SXCôIMPRôRCôFMSBCLôJGHIRôFCRô?JQMDôHCô??Lô¹¹LôQRSIôJMMNR�ô&CRôTCPQAFGJôGQôB?RôHCôF?PRQJ?EôK??PôCTCLôB??JRô
MKôRCôFCPQRCJJCL�ô(CôXSJRôKCPICLôB?Rô��ôQCAMLBCLôXMôTMMP@GHôXGHL�ô

͠ô2P?GLôMNôHCôQLCJFCGBô
͠ô.PM@CCPôBCô@GLLCLôBCôQCPGCôCJICôICCPôQLCJJCPôRCôJMNCLô
͠ô*CRôMNôB?RôHCôHCXCJDôLGCRôMTCPôBCôIMNôJMMNRôCLôHCôLGCRôISLRôFCPQRCJJCLôGLôBCôU?LBCJN?SXC

4

4XDO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

͠ô MSUôBCôRP?GLGLEôEMCBôMN
ôBCôJ??RQRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôFCRôQLCJQR�ô
͠ô(CôJMMNRôBCXCôRP?GLGLEô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??P�

6 0

3XZA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 21

͠ô(CôFC@RôBCôTMPGECô�ôRP?GLGLEôK?VGK??Jô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôECJMNCL�
͠ô"CXCôRP?GLGLEôTMMPôBCôPSQRUCCIô@MSUCLôUCôFCRô??LR?JôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCLôSGR�

7 0

0

9XZO HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 18

͠ô&CRôGQô?JUCCPôXMLB?EôCLôCCLôLGCSUCôUCCIôQR??RôTMMPôBCô@MCE�ô
'IôFMMNôB?RôHCôBCô@?RRCPGHôMNôFC@RôISLLCLôJ?BCLôCLôB?RôHCôLGCSUQEGCPGEô@CLRôU?RôCPôMNôFCRôQAFCK?ôTMMPô
TMJECLBCôUCCIôQR??R�ô+??PôFCRô@CJ?LEPGHIQRC
ôB?RôHCô@JCQQSPCTPGHô@CLRôCLô@JGHǯ§

2 0

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

2XHARDLOPEN

WANDELEN

5

60

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

4

VR
TOTAAL 18

Heel goed! Wees trots op jezelf dat je de eerste maand hardlopen hebt volbracht.

RUSTDAG

RUSTDAG

MA

WO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

2XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

5DI TOTAAL 22

4XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

4XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

DO TOTAAL 2630

4XZA HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 28

 CQAFMSUôBCXCôRP?GLGLEô?JQôCCLôBSSPJMMNôU??P@GHôHCôCJICôICCPôIMPRô>BCô@CLCLôI?LôQRPCIICL��ô
͠2GHBCLQôBCôN?SXCôX?JôHCôLGCRôTMJJCBGEôFCPQRCJJCL�ô�JQôHCôBCXCôRP?GLGLEôTMJ@PCLERôB?LôQR?ôHCôCPôEMCBôTMMP�ô
1SAACQôKCRôBCôIMKCLBCôRP?GLGLECL�

7 0

4XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 32

͠ô CEGLôBCôUCCIôKCRôKCCPôB?Lô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ô͠ô,CCKô��ôQCAMLBCLôPSQRô�(CôJMMNRô�ôKGLSRCLô
KCCPôB?LôFGCPTMMP��ô͠ô"CCJôBCôRP?GLGLEôEMCBôGL
ô@CEGLôLGCRôRCôQLCJ�͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCôRP?GLGLEô
PCI�MCDCLGLECLôMKôBCôI?LQôMNôQNGCPNGHLôRCôTCPIJCGLCL�

8 0

2XWO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô�ôQCPGCQôT?Lô��ôKGLSRCLôCLô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
͠ô,CCKôRSQQCLBMMPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCôCLô�ôKGLSRCLôQCPGCN?SXC�

10

RUSTDAGDI

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

560 2

VR HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô(CôK??IRôLSôǬGLICôIGJMKCRCPQ�ô'LKGBBCJQô@CLôHCôôECUCLBôMKôJ?LECPCôQRSIICLô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô
͠ô(CôISLRôBCôMKT?LEôT?LôFCRô??LR?JôKGLSRCLô�?AFRCPôCJI??P�ôJMNCLôTCPFMECL�

1012 86060 0

ZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 33

'LôBCXCôRP?GLGLEôFC@@CLôUCôRUCCôJ?LECôRCKNM�QôBGCôHCôBSSPTCPKMECLôRP?GLCLôCLôRUCCôIMPRCôRCKNM�QôBGCô
HCôF?PBCPôK?EôJMNCL�ô-KôFCRôRCôMLRFMSBCL
ôFCRôIMPRCôRCKNMôGQôBCôFCJǯôT?LôFCRôJ?LECôRCKNM�ô

612 1060 56060 0

RUSTDAGMA RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

RUSTDAGWO

RUSTDAGZA

RUSTDAGDO

2XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

"MCôL?ô��ôQCA�ôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô5?LBCJôBCôPCQRôSGR�ô,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�
͠��ôQAF??RQN?QQCLô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQôRCPSE�ô͠��ôQOS?RQôKCRô?PKCLôKCC@CUCECLôMKFMME
͠��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠��ôCCL@CLGECôBC?BôJGǯQô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQ�

15 02

1XHARDLOPEN

WANDELEN

16 2XHARDLOPEN

WANDELEN 60

VR TOTAAL

,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�ô
͠ô�ôRCAFLGQAFCôTCPQLCJJGLECLô�CCLôFCSTCJôMN�ôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô

8

2
0

32

1XHARDLOPEN

WANDELEN

18 1XHARDLOPEN

WANDELEN 60

ZO TOTAAL

8MLB?EôGQôT??IôBCôJCIICPQRCôB?EôMKôRCôRP?GLCL�ô4CCJôKCLQCLôXGHLôTPGHôCLôHCôISLRôHCôB?EôCGECLJGHIôLGCRô@CRCPô
@CEGLLCLôKCRôCCLôRP?GLGLE�ô(CôI?LôLSôTPGHUCJô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôJMNCLôXMLBCPôRCôU?LBCJCL
ôCLôGLô
RMR??JôJMMNôHCô?Jô��ôKGLSRCL�ô&MNCJGHIôIMKôHCôMMIôRGHBCLQôFCRôJMNCLôFCJCK??JôGLôCCLôǬMUôCLôTJGCERôBCôRGHBô
TMMP@GH�ô(Cô@CEGLRôCCLôCAFRôBSSPKMLQRCPôRCôUMPBCL
ôLMEô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôCLôB?LôGQôFCRôXMTCPi�ô

Kan je niet wachten tot het zo ver is? 

4?L?DôTMJECLBCôUCCIôI?LôHCôMMIôGCRQôJ?LECPôB?LôBCô??LECECTCLôRGHBôBMMPJMNCLô
?JQôFCRôEMCBôE??RôCLôHCôJGCTCPôLGCRôQRMNRôKCRôF?PBJMNCL�ô��JJCCLôLGCRô@GHôBCôIMPRCôKGLSRCL�

16
0

34

60

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 4XHARDLOPEN

WANDELEN 60

DI TOTAAL

"MCôGLôBCô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCô�L?ôBCô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ôL?ô��ôQCAMLBCLôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�
͠ô��VôTMMPU??PRQCôQAF??RQ@CUCEGLEô͠ô5?LBCJôBMMPôRMRô�ôKGLSRCLô͠��ôUGQQCJQNPMLECLô
͠ô5?LBCJôSGRôRMRôBCô�ôKGLSRCLôMKôXGHL�

4

4
0

36

͠ô"CôRP?GLGLEôGQôTCPBCCJBôGLô¹¹LôJ?LEô@JMIôT?Lô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôCLô�ôIMPRCPCô@JMIHCQôT?Lô�ôKGLSRCL�ô
͠ô�JQôHCôHCXCJDôEMCBôTMCJRôKMECLôBCôJ??RQRCô�V�ôKGLSRCLôGLRCLQGCTCP�

12XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 36

͠ô"CôJ??QRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôU?RôPSQRGECPô�AMMJGLE�BMUL�ô͠ô%C@PSGIôFCRô��CôCLô��CôRCKNMô
MKôQLCJJCPôRCôJMNCL�ô͠ô1LCJJCPôJMNCLôXMLBCPôRCLôIMQRCôRCôE??LôT?LôFCRô??LR?JôIGJMKCRCPQ�

3 060

1XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 22

͠ô"MCôL?ô?ǬMMNô�ôPSQRGECôTCPQLCJJGLECLôT?LôMLECTCCPô��ôQCAMLBCL�ô
͠ô"CôN?SXCôGQôRCPSEU?LBCJCL�

22 00

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCQô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô"GRôXMSôLSôCCLôK?IICJGHICôMCDCLGLEôTMMPôHCôKMCRCLôXGHL�

10 2 0

4XVR HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 244 260

�JQôHCôFCRôRP?GLGLEQQAFCK?ô�EMCB�ôECTMJEBôFC@RôB?Lô@CLôHCôRMCô??LôCCLôPSQRGECôUCCIôTMMPB?RôUCôBCôCGLBQNPGLRô
GLXCRRCL�ô,?ôFCRôCCPQRCôRP?GLGLEQ@JMIôT?Lô�ôUCICLôFC@ôHCôGLôBCô�CôUCCIôCCLôPSQRGECôUCCI�ô&CRôRUCCBCô
RP?GLGLEQ@JMIôGQôMMIôXMôMNEC@MSUB
ôL?ô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôUMPBRôHCô@CJMMLB
ô@CJMMLBôKCRôCCLôPSQRGECôUCCI�

RUSTDAGMA

RUSTDAG

RUSTDAG

WO

60 2

4MCPôRGHBCLQôBCôQCPGCN?SXCôBCôMLBCPQR??LBCôMCDCLGLECLôSGR�
͠ô5?LBCJô��ôQCA�ô͠ô��ôHSKNGLEôH?AIQô͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGL�ôTMJôXGHLô͠ô��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCL
͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGLSRCLôCLôQR?PRôB??PL?ôKCRôBCôTMJECLBCôQCPGC

"CXCôRP?GLGLEôJMMNôHCôU?RôQLCJJCP�ôFCRôXGHLôIMPRCôKGLSRCLôU??PGLôHCô@CQRôTCPKMCGBôK?EôUMPBCL�
-LB?LIQôB?RôFCRôCCLô>PSQRUCCI�ôGQôK?EôHCôBCXCôRP?GLGLEôXU??PôTGLBCL�ô&CRôGQôLGCRôCPEôMKô@GHTMMP@CCJBôBCô
J??RQRCôQCPGCôRCôKMCRCLô?DXGCL�ô CBCLIôB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôI?LôJMNCL�ô"SQôB?LôI?LôHCôMMIô
XCICPô�ôMDôXCJDQô�ôKGLSRCLôMNôCCLôFMECPôRCKNMô??L�

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 6XMUURZITTEN

PAUZE 60

ZO TOTAAL

�JQôFCRôEMCBôE??R
ôTMCEôB?Lô
�ôKGLSRCLô??LôBCôQCPGCôRMC�

2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCô
�VôMNBPSIICL

0
20

0

30

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

1XHARDLOPEN

WANDELEN

25 5XHARDLOPEN

DRIBBELEN 30

DI TOTAAL

͠ô.PM@CCPôL?ôBCô��ôKGL�ôTMJJCBGEôRCôFCPQRCJJCL�ô
͠ô*CRôMNôB?RôHCô?BCKF?JGLEôLMPK??JôGQôTMMPôHCô
??LôBCôRUCCBCôQCPGCô@CEGLR�ô͠ô,CCKô?LBCPQôCCLô
N??PôKGLSRCLôCVRP?ôN?SXC

͠ô(CôJMMNRô�ôKGLô?AFRCPôCJI??PôKCRôGLRCPT?JQ�
͠ô*MMNô��ôQCAMLBCLôMNôCCLôQRCTGEôRCKNMô
͠ô"CôU?LBCJN?SXCôGQôLSôECCLôU?LBCJCLô
K??Pô��ôQCAMLBCLôFCCJôPSQRGEôBPG@@CJCLô
�LGCRôQJCLRCPCL��ô

0
3030

4

10XVR HARDLOPEN DRIBBELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô"CôRPSAôJGERôMNôFCRôTMJFMSBCLôT?LôBCôRP?GLGLE�ô͠ô&MCôQGKNCJôBCXCôGLRCPT?JRP?GLGLEôMMIôGQ
ôBGRôGQôEMCBCô
RP?GLGLE�ô͠ô�ôKGLSRCLôGQôLGCRôJ?LE
ôK??PôUCJôRCôJ?LEôMKôRCôF?PBôT?LôQR?PRôRCôE??L�ô

2 060

1XZO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô CBCLIôCTCL�ô?JQôHCôAMLBGRGCôEMCBôGQô�FCRôQAFCK?ôEMCBôBMMPJMNCLô�ôCLôFCRôF?PBJMNCLôE??RôHCôK?IICJGHIô
?D
ôB?RôFCRô@CQRôXMôI?LôXGHLôB?RôHCôT?LB??Eô?Jô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôFC@RôECJMNCL�
͠ô�JQôHCô�ôKGLSRCLôNCPôIGJMKCRCPô�MDôQLCJJCP�ôJMMNRôB?Lô@CRCICLRôFCRôB?RôHCôT?LB??Eô�ôIKô?AFRCPôCJI??Pô
F?PBECJMNCLôFC@R�ô͠ô�LBCPQôKMCRôHCôLMEô¹¹LôUCCIHCôU?AFRCLôcôHCôCCPQRCô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCL�

30 00

ZO "̝"�7ôôô�ô)+ô�!&2#0ô#*)��0ô*-.#, TOTAAL 35

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR RUSTDAGZA

1XINLOPEN

REKKEN

10 1XHARDLOPEN

WANDELEN 0

DI TOTAAL

͠ô4CPQLCJô@GHôBCôQCPGCôT?Lô��ôKGLSRCLôCJICô�ôKGLSRCLôQRCCBQôCCLô@CCRHC�ô"GRôFMCǯôLGCRôCV?AR�ô
͠ô"Cô@CBMCJGLEôGQôB?RôBGRôFCCJôECJCGBCJGHIôE??RôCLôB?RôHCôTCPQAFGJôKCPIRôGLôRCKNM�
͠ô'LôBCXCôRP?GLGLEôE??RôFCRôMKôBCôIU?JGRCGRôT?LôBCôIGJMKCRCPQ
ôMǯCUCJôFMCôQLCJôHCôXCôJMMNR�ô
͠ô"MMPôQRCCBQôFCRXCJDBCôRCKNMôRCôJMNCLôI?LôHCôFCRôRCKNMôTMJFMSBCLôK??PôB??PôUMPBRôHCôLGCRôQLCJJCPôT?L�ô
͠ô"MMPôHCôBSSPJMMNôNPMEPCQQGCDôRCôJMNCLôXMPEôHCôCPTMMPôB?RôHCôMLBCPôTCPKMCGBFCGBôISLRô@JGHTCLôJMNCL�ô

0
30

2

20
VERSNELLEN

42



WEEK 12

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

HET DOEL BEREIKT!

43



WENNEN AAN DE LOOPBELASTING VARIATIE TOEVOEGEN CONDITIE OPBOUWEN HET EINDE VAN DE EERSTE MAAND EASY RECOVERY GA DE UITDAGING MET JEZELF AAN PRIMA OP SCHEMA GENIETEN VAN HARDLOPEN 20 MINUTEN HARDLOPEN DE BELONING VAN HARD TRAINEN DUUR η INTERVAL η DUUR HET DOEL BEREIKT!

RUSTDAG

RUSTDAG

3010XMA

DO

ZA

DI

͠ô&CPF??JôBGRôL?ôCCLôQCPGCN?SXCôT?Lô�ôKGLSRCLô͠ô"MCôL?ô�ôKGLSSRôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôHSKNGLEôH?AIQô
͠ô1GLEJCôJCEôBC?BôJGǯô�CJIô@CCL�ô͠ô�ôQAF??RQN?QQCLô͠ô,?ôBCôRUCCBCôQCPGCôLMEK??JQôSGRTMCPCL

"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCXCôRP?GLGLEôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠ô+SSPXGRRCLô��Vô��ôQCA��ôô͠ô2SQQCLôCJICôKSSPXGRô��ôQCAMLBCLôNJ?LICLô͠ô,CCKôK?VGK??Jô�ôKGLSSRôN?SXC

͠ô+??Iô??LôFCRôCGLBCô�ôTCPQLCJJGLECLôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô*??RôHCXCJDôB??PL?ôPSQRGEô>SGRPMJJCL��ô
͠ô2P?NôLGCRôKCRCCLôMNôBCôPCK
ôBGRôGQôLGCRôEMCBôTMMPôHCôQNGCPCL
ôNCXCLôCLôECUPGAFRCL�ô
͠ô5?LBCJôPSQRGEôRCPSE�ô�JQôHCô?BCKF?JGLEôUCCPôLMPK??JôGQôK??IôHCôBCXCJDBCôTCPQLCJJGLEôLMEK??JQ�
͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôCCLô??LR?JôPCIMCDCLGLECL

RUSTDAG

HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 5

8XVR HARDLOPEN WANDELEN60 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 8

6010XZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 10

͠ô*MMNô��ôICCPô��ôQCAMLBCL
ôLCCKôCJICôICCPô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC
ôHCôJMMNRôRMR??Jô�ôKGLSRCL
͠ô+??IôGLô?JJCô>CTCL�ôU?LBCJN?SXCQô�ôUGQQCJQNPMLECLôô͠ô5?LBCJôPSQRGEôRMRôBCôKGLSSRôTMMP@GHôGQ�
͠ô,CCKôGLôBCô>MLCTCL�ôN?SXCQôBCôFCJCôKGLSSRôU?LBCJN?SXC�ô

WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 WEEK 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

6XHARDLOPEN

WANDELEN
4

WO

TOTAAL 630 30

60

8XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 12

TOTAAL 15

1.5

"MCôL?ôCJICôU?LBCJN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�ô
͠��ôQOS?RQô͠��ôQIGNNGLEQô͠��VôMNBPSIICLô͠ô,CCKôBCôJ??RQCôICCPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXC�

MA RUSTDAG

ZA RUSTDAG

WO DORUSTDAG 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô)0�!&2
ô!�0"'-ô̜$'#21#,̝�ô
20�',ô,'#2ô2#ô85��0�ô"#ô)-+#,"#ô�ô20�',',%#,ô8'(,ô',2#,1'#4#0�

2

3XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

6XHARDLOPEN

WANDELEN 60

30 HARDLOPEN

WANDELEN 60

3X 2

͠ôô,CCKôCCLôIMPRCôU?LBCJN?SXC
͠ôô+??IôB?Lô�ôUGQQCJQNPMLECL�ô

͠ôô4MCPôFCRôRCKNMôMN�
͠ôô5CLô??LôFCRôJMNCLôMNô
ôôôôôôFMECPCôQLCJFCGB�ô

͠ô*MMNôMNôHCôLMPK?JCôRCKNM�

VR

TOTAAL 17.5

ZO

22

5XHARDLOPEN

WANDELEN

2

60

5XHARDLOPEN

WANDELEN 60

60 HARDLOPEN

WANDELEN 60

5X

͠ôô-N@MSUôGLô�ôTCPQAFGJJCLBCôRCKNM�Q�ô͠ôô CEGLôMNôHMSUôCGECLô>LMPK?JC�ôRCKNM�
͠ôô GHôGCBCPCôQCPGCôTCPQLCJôHCôGLôFCRô�CôRCKNMôBCôJ??RQRCô��ôQCAMLBCL�ô
͠ôô(CôFMCǯôLGCRôRCôQNPGLRCL
ôTCPQLCJJCLôGQôTMJBMCLBC�

22
30

VERSNELLEN VERSNELLEN

TOTAAL 34

DO

2XHARDLOPEN

DRIBBELEN

4 3XHARDLOPEN

DRIBBELEN

HARDLOPEN

DRIBBELEN

4X

͠ô*??RQRCôRP?GLGLEôTMMPB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôE??RôF?PBJMNCL�ô͠ô&GCPôECJBRôB?RôHCôRCKNMôF?PBCPô
UMPBRôL??PK?RCôBCôKGLSRCLôIMPRCPôUMPBCLô͠ô%?ôLGCRôRCôF?PB
ô@JGHDôSGRECPSQRôMKôBCôRP?GLGLEô
T?LôXMLB?EôRCôTMJRMMGCL�ô

͠ô�JQôHCôKCRôCCLôENQ�FMPJMECôJMMNRôcôMDôHCôJMMNRôCCLôPMLBHCôT?Lô�ôIK
ôJMMNôB?Lô�ôIK
͠ô*?LECPôJMNCLôGQôL?RSSPJGHIôLGCRôTCP@MBCL�ô*MMNô?LBCPQô��ôKGLSRCL�ô
͠ô+CRôCCLôECKGBBCJBCôQLCJFCGBôT?Lô�ôKGLSRCLôNCPô)+ôKMCRôHCôGLôGCBCPôECT?JôCCLôFCCJôCGLBôIMKCL�ô

22
2 2

3 2

1

MA RUSTDAG MA BEGIN DE WEEK MET EEN WELVERDIENDE RUSTDAG

WO RUSTDAG

DI RUSTDAG

RUSTDAG

WO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô 3')1.'#0#,ô-$ô12� '*'2#'2�ô%##,ô)0�!&220�',',%

VR

RUSTDAGZO

VR RUSTDAG

ZO RUSTDAG

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 214 2

͠ô-KôAMLBGRGCôMNôRCô@MSUCLôGQôFCRôEMCBôMKôQCPGCQô?DôRCô@MSUCLôGLôNJ??RQôT?LôMNôRCô@MSUCL�ô
͠ô*MMNô�ôKGLSRCLôF?PB
ô��ôQCA�ôPSQR
ô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
ô��ôQCA�ôPSQR
ôCRA�ô
͠ô,CCKôL?ôCJICôQCPGCô�ôKGLSRCLôN?SXC

60 1 26060

5XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 204

,?ô?ǬMMN�ô͠ô��ôQOS?RQô͠ô��VôMNQR?NNCL�ô͠ô%CCLôTCPFMEGLE�ô��VôQGLEJCôJCEôBC?B�JGǯô
͠��ôTCPRGA?JCôQNPMLECLôKCRôECQRPCIRCô@CLCLô͠��ôQAF??RQN?QQCL

&MCUCJôFCRô??LR?JôF?PBJMMNKGLSRCLôGLôBCXCôRP?GLGLEôKGLBCPôGQ
ôXGRôFCRôTCLGHLôFCKôGLôBCôQR??PR�ô,?KCJGHIô
MLBCPôTCPKMCGBFCGBôLMEôBCôIP?AFRôSGRôHCô@CLCLôISLLCLôJCTCPCL�ô"GRôGQôCCLôEMCBCôK?LGCPôMKôHCôAMLBGRGCô
CCLôGKNSJQôRCôECTCLôCLôRCECJGHICPRGHBôHCô@CLCLôRCôRP?GLCLôMKôBCôF?PBJMMN@CJ?QRGLEô??LôRCôISLLCL�ô

60

4XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE 0 TOTAAL 205

,?ô?ǬMMNôPCIICLôKCRôBWL?KGQAFCôMCDCLGLECL�ô
͠ô�VôQGLEJCôJCEôBC?BôJGǯôKCRôBMMPQR?NNCLô͠ô��VôQOS?RôKCRôSGRQRMMRô
͠ô"MMPôHCô?PKCLôKCCôRCôMKFMMEôRCô@CUCECLôK??IôHCôFCRôCCLôDSJJ�@MBWôKMTCKCLRô͠�VôFCPF?JCL

60

DO 0312"�%ô-$ô�*2#0,�2'#4#ô20�',',%ô8-�*1ô$'#21#,ô-$ô!0-1120�',#,

ZA

2XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

"MCôBCôQCPGCN?SXCôMMIôL?ôBCôJ??RQRCôICCPôJMNCL�ô4MCPôRGHBCLQôBCXCôN?SXCôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECLôSGR�ô
͠ô��ôQCA�ôU?LBCJCLô͠ô��ôQCA�ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠ô��ôQCAôU?LBCJô
͠ô��ôQOS?RQô͠ô��ôQCAôU?LBCJCLô͠ôU?LBCJCLôRMRôBCô�ôKGLSRCLôTMJôXGHL

6 4

4XDI HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 16

,?ô?ǬMMN�͠�ôUGQQCJQNPMLECLô͠��ôTCPRGA?JCôQRPCIQNPMLECLô͠�VôKGBBCJFMECôILGCFǪCLQIGNNGLEQ
͠��ôQOS?RQôKCRôSGRQRMRCLô�QRPCIôHCô?PKCLôL??Pô@MTCLô?JQôHCôMKFMMEôIMKR�ô͠�ôKGL�ô�U?LBCJ�N?SXC
͠�ôJ?LECôTCPQLCJJGLEôT?LôMLECTCCPô��ôQCA�ôU??P@GHôHCôQRCCBQôGCRQHCQôTCPQLCJR�
͠ô-KB?RôHCôAMLBGRGCôTCP@CRCPBôGQôXSJJCLôBCôN?SXCQôIMPRCPôXGHL�ô��ôQCA�ôGLôNJ??RQôT?Lô��ôQCAMLBCL�

͠ô*MMNôHCôCGECLôRCKNMôCLôT?PG¼CPô?JQôFCRôEMCBôE??R�ô͠ô(CôK?EôNPMEPCQQGCDôJMNCL�ô"?Rô@CRCICLRôB?RôHCô
�MLECKCPIR�ôQRCCBQôCCLôQRSIHCôF?PBCPôJMMNR�ô͠ô8MPEôCPTMMPôB?RôHCôBCôRUCCBCôICCPôT?LôCJICôQCPGCôTCPBCPô
JMMNRôB?LôBCôCCPQRC�ô͠ô+??IôFCRôLGCRôRCôXU??PôTMMPôHCXCJD
ôHCôFC@RôGKKCPQôK??Pô��ôQCA�ôU?LBCJN?SXC�

We doen geen oefeningen tijdens en na het lopen.ô.PM@CCPôJ?LECPô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô"MMPôBCô
N?SXCôIMPRôRCôFMSBCLôJGHIRôFCRô?JQMDôHCô??Lô¹¹LôQRSIôJMMNR�ô&CRôTCPQAFGJôGQôB?RôHCôF?PRQJ?EôK??PôCTCLôB??JRô
MKôRCôFCPQRCJJCL�ô(CôXSJRôKCPICLôB?Rô��ôQCAMLBCLôXMôTMMP@GHôXGHL�ô

͠ô2P?GLôMNôHCôQLCJFCGBô
͠ô.PM@CCPôBCô@GLLCLôBCôQCPGCôCJICôICCPôQLCJJCPôRCôJMNCLô
͠ô*CRôMNôB?RôHCôHCXCJDôLGCRôMTCPôBCôIMNôJMMNRôCLôHCôLGCRôISLRôFCPQRCJJCLôGLôBCôU?LBCJN?SXC

4

4XDO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 24

͠ô MSUôBCôRP?GLGLEôEMCBôMN
ôBCôJ??RQRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôFCRôQLCJQR�ô
͠ô(CôJMMNRôBCXCôRP?GLGLEô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??P�

6 0

3XZA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 21

͠ô(CôFC@RôBCôTMPGECô�ôRP?GLGLEôK?VGK??Jô�ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôECJMNCL�
͠ô"CXCôRP?GLGLEôTMMPôBCôPSQRUCCIô@MSUCLôUCôFCRô??LR?JôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCLôSGR�

7 0

0

9XZO HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 18

͠ô&CRôGQô?JUCCPôXMLB?EôCLôCCLôLGCSUCôUCCIôQR??RôTMMPôBCô@MCE�ô
'IôFMMNôB?RôHCôBCô@?RRCPGHôMNôFC@RôISLLCLôJ?BCLôCLôB?RôHCôLGCSUQEGCPGEô@CLRôU?RôCPôMNôFCRôQAFCK?ôTMMPô
TMJECLBCôUCCIôQR??R�ô+??PôFCRô@CJ?LEPGHIQRC
ôB?RôHCô@JCQQSPCTPGHô@CLRôCLô@JGHǯ§

2 0

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

2XHARDLOPEN

WANDELEN

5

60

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

4

VR
TOTAAL 18

Heel goed! Wees trots op jezelf dat je de eerste maand hardlopen hebt volbracht.

RUSTDAG

RUSTDAG

MA

WO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

2XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

2XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

5DI TOTAAL 22

4XHARDLOPEN

WANDELEN

6

30

4XHARDLOPEN

WANDELEN 30
2

DO TOTAAL 2630

4XZA HARDLOPEN WANDELEN 30 SERIE
PAUZE

TOTAAL 28

 CQAFMSUôBCXCôRP?GLGLEô?JQôCCLôBSSPJMMNôU??P@GHôHCôCJICôICCPôIMPRô>BCô@CLCLôI?LôQRPCIICL��ô
͠2GHBCLQôBCôN?SXCôX?JôHCôLGCRôTMJJCBGEôFCPQRCJJCL�ô�JQôHCôBCXCôRP?GLGLEôTMJ@PCLERôB?LôQR?ôHCôCPôEMCBôTMMP�ô
1SAACQôKCRôBCôIMKCLBCôRP?GLGLECL�

7 0

4XMA HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 32

͠ô CEGLôBCôUCCIôKCRôKCCPôB?Lô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ô͠ô,CCKô��ôQCAMLBCLôPSQRô�(CôJMMNRô�ôKGLSRCLô
KCCPôB?LôFGCPTMMP��ô͠ô"CCJôBCôRP?GLGLEôEMCBôGL
ô@CEGLôLGCRôRCôQLCJ�͠ô"MCôL?ô?ǬMMNôT?LôBCôRP?GLGLEô
PCI�MCDCLGLECLôMKôBCôI?LQôMNôQNGCPNGHLôRCôTCPIJCGLCL�

8 0

2XWO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô�ôQCPGCQôT?Lô��ôKGLSRCLôCLô�ôKGLSRCLôF?PBJMNCL
͠ô,CCKôRSQQCLBMMPô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCôCLô�ôKGLSRCLôQCPGCN?SXC�
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RUSTDAGDI

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

560 2

VR HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô(CôK??IRôLSôǬGLICôIGJMKCRCPQ�ô'LKGBBCJQô@CLôHCôôECUCLBôMKôJ?LECPCôQRSIICLô?AFRCPôCJI??PôRCôJMNCL�ô
͠ô(CôISLRôBCôMKT?LEôT?LôFCRô??LR?JôKGLSRCLô�?AFRCPôCJI??P�ôJMNCLôTCPFMECL�

1012 86060 0

ZO HARDLOPEN WANDELEN 60 SERIE
PAUZE

TOTAAL 33

'LôBCXCôRP?GLGLEôFC@@CLôUCôRUCCôJ?LECôRCKNM�QôBGCôHCôBSSPTCPKMECLôRP?GLCLôCLôRUCCôIMPRCôRCKNM�QôBGCô
HCôF?PBCPôK?EôJMNCL�ô-KôFCRôRCôMLRFMSBCL
ôFCRôIMPRCôRCKNMôGQôBCôFCJǯôT?LôFCRôJ?LECôRCKNM�ô

612 1060 56060 0

RUSTDAGMA RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR

RUSTDAGZO

RUSTDAGWO

RUSTDAGZA

RUSTDAGDO

2XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

"MCôL?ô��ôQCA�ôGLôBCôU?LBCJN?SXCô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô5?LBCJôBCôPCQRôSGR�ô,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�
͠��ôQAF??RQN?QQCLô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQôRCPSE�ô͠��ôQOS?RQôKCRô?PKCLôKCC@CUCECLôMKFMME
͠��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCLô͠��ôCCL@CLGECôBC?BôJGǯQô��VôJGLIQôCLô�VôPCAFRQ�
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1XHARDLOPEN

WANDELEN

16 2XHARDLOPEN

WANDELEN 60

VR TOTAAL

,?ô?ǬMMNôT?LôBCôMCDCLGLE�ô
͠ô�ôRCAFLGQAFCôTCPQLCJJGLECLô�CCLôFCSTCJôMN�ôT?Lô��ôQCAMLBCL�ô
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2
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32

1XHARDLOPEN

WANDELEN

18 1XHARDLOPEN

WANDELEN 60

ZO TOTAAL

8MLB?EôGQôT??IôBCôJCIICPQRCôB?EôMKôRCôRP?GLCL�ô4CCJôKCLQCLôXGHLôTPGHôCLôHCôISLRôHCôB?EôCGECLJGHIôLGCRô@CRCPô
@CEGLLCLôKCRôCCLôRP?GLGLE�ô(CôI?LôLSôTPGHUCJô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôJMNCLôXMLBCPôRCôU?LBCJCL
ôCLôGLô
RMR??JôJMMNôHCô?Jô��ôKGLSRCL�ô&MNCJGHIôIMKôHCôMMIôRGHBCLQôFCRôJMNCLôFCJCK??JôGLôCCLôǬMUôCLôTJGCERôBCôRGHBô
TMMP@GH�ô(Cô@CEGLRôCCLôCAFRôBSSPKMLQRCPôRCôUMPBCL
ôLMEô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôCLôB?LôGQôFCRôXMTCPi�ô

Kan je niet wachten tot het zo ver is? 

4?L?DôTMJECLBCôUCCIôI?LôHCôMMIôGCRQôJ?LECPôB?LôBCô??LECECTCLôRGHBôBMMPJMNCLô
?JQôFCRôEMCBôE??RôCLôHCôJGCTCPôLGCRôQRMNRôKCRôF?PBJMNCL�ô��JJCCLôLGCRô@GHôBCôIMPRCôKGLSRCL�
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34

60

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 4XHARDLOPEN

WANDELEN 60

DI TOTAAL

"MCôGLôBCô�ôKGLSRCLôU?LBCJN?SXCô�L?ôBCô��ôKGLSRCLôF?PBJMNCL�ôL?ô��ôQCAMLBCLôBCôTMJECLBCôMCDCLGLECL�
͠ô��VôTMMPU??PRQCôQAF??RQ@CUCEGLEô͠ô5?LBCJôBMMPôRMRô�ôKGLSRCLô͠��ôUGQQCJQNPMLECLô
͠ô5?LBCJôSGRôRMRôBCô�ôKGLSRCLôMKôXGHL�

4

4
0

36

͠ô"CôRP?GLGLEôGQôTCPBCCJBôGLô¹¹LôJ?LEô@JMIôT?Lô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôCLô�ôIMPRCPCô@JMIHCQôT?Lô�ôKGLSRCL�ô
͠ô�JQôHCôHCXCJDôEMCBôTMCJRôKMECLôBCôJ??RQRCô�V�ôKGLSRCLôGLRCLQGCTCP�

12XDO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 36

͠ô"CôJ??QRCôICCPô�ôKGLSRCLôK?EôU?RôPSQRGECPô�AMMJGLE�BMUL�ô͠ô%C@PSGIôFCRô��CôCLô��CôRCKNMô
MKôQLCJJCPôRCôJMNCL�ô͠ô1LCJJCPôJMNCLôXMLBCPôRCLôIMQRCôRCôE??LôT?LôFCRô??LR?JôIGJMKCRCPQ�

3 060

1XZA HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 22

͠ô"MCôL?ô?ǬMMNô�ôPSQRGECôTCPQLCJJGLECLôT?LôMLECTCCPô��ôQCAMLBCL�ô
͠ô"CôN?SXCôGQôRCPSEU?LBCJCL�

22 00

3XDI HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCQô��ôUGQQCJQNPMLECL�ô"GRôXMSôLSôCCLôK?IICJGHICôMCDCLGLEôTMMPôHCôKMCRCLôXGHL�

10 2 0

4XVR HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 244 260

�JQôHCôFCRôRP?GLGLEQQAFCK?ô�EMCB�ôECTMJEBôFC@RôB?Lô@CLôHCôRMCô??LôCCLôPSQRGECôUCCIôTMMPB?RôUCôBCôCGLBQNPGLRô
GLXCRRCL�ô,?ôFCRôCCPQRCôRP?GLGLEQ@JMIôT?Lô�ôUCICLôFC@ôHCôGLôBCô�CôUCCIôCCLôPSQRGECôUCCI�ô&CRôRUCCBCô
RP?GLGLEQ@JMIôGQôMMIôXMôMNEC@MSUB
ôL?ô�ôUCICLôEMCBôRP?GLCLôUMPBRôHCô@CJMMLB
ô@CJMMLBôKCRôCCLôPSQRGECôUCCI�

RUSTDAGMA

RUSTDAG

RUSTDAG

WO

60 2

4MCPôRGHBCLQôBCôQCPGCN?SXCôBCôMLBCPQR??LBCôMCDCLGLECLôSGR�
͠ô5?LBCJô��ôQCA�ô͠ô��ôHSKNGLEôH?AIQô͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGL�ôTMJôXGHLô͠ô��ôF?JDFMECôQIGNNGLEQILGCFCǪCL
͠ô5?LBCJôRMRô�ôKGLSRCLôCLôQR?PRôB??PL?ôKCRôBCôTMJECLBCôQCPGC

"CXCôRP?GLGLEôJMMNôHCôU?RôQLCJJCP�ôFCRôXGHLôIMPRCôKGLSRCLôU??PGLôHCô@CQRôTCPKMCGBôK?EôUMPBCL�
-LB?LIQôB?RôFCRôCCLô>PSQRUCCI�ôGQôK?EôHCôBCXCôRP?GLGLEôXU??PôTGLBCL�ô&CRôGQôLGCRôCPEôMKô@GHTMMP@CCJBôBCô
J??RQRCôQCPGCôRCôKMCRCLô?DXGCL�ô CBCLIôB?RôHCô��ôKGLSRCLô?AFRCPôCJI??PôI?LôJMNCL�ô"SQôB?LôI?LôHCôMMIô
XCICPô�ôMDôXCJDQô�ôKGLSRCLôMNôCCLôFMECPôRCKNMô??L�

1XHARDLOPEN

WANDELEN

20 6XMUURZITTEN

PAUZE 60

ZO TOTAAL

�JQôFCRôEMCBôE??R
ôTMCEôB?Lô
�ôKGLSRCLô??LôBCôQCPGCôRMC�

2GHBCLQôBCôU?LBCJN?SXCô
�VôMNBPSIICL
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20

0
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RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGDO

RUSTDAGZA

1XHARDLOPEN

WANDELEN

25 5XHARDLOPEN

DRIBBELEN 30

DI TOTAAL

͠ô.PM@CCPôL?ôBCô��ôKGL�ôTMJJCBGEôRCôFCPQRCJJCL�ô
͠ô*CRôMNôB?RôHCô?BCKF?JGLEôLMPK??JôGQôTMMPôHCô
??LôBCôRUCCBCôQCPGCô@CEGLR�ô͠ô,CCKô?LBCPQôCCLô
N??PôKGLSRCLôCVRP?ôN?SXC

͠ô(CôJMMNRô�ôKGLô?AFRCPôCJI??PôKCRôGLRCPT?JQ�
͠ô*MMNô��ôQCAMLBCLôMNôCCLôQRCTGEôRCKNMô
͠ô"CôU?LBCJN?SXCôGQôLSôECCLôU?LBCJCLô
K??Pô��ôQCAMLBCLôFCCJôPSQRGEôBPG@@CJCLô
�LGCRôQJCLRCPCL��ô

0
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4

10XVR HARDLOPEN DRIBBELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô"CôRPSAôJGERôMNôFCRôTMJFMSBCLôT?LôBCôRP?GLGLE�ô͠ô&MCôQGKNCJôBCXCôGLRCPT?JRP?GLGLEôMMIôGQ
ôBGRôGQôEMCBCô
RP?GLGLE�ô͠ô�ôKGLSRCLôGQôLGCRôJ?LE
ôK??PôUCJôRCôJ?LEôMKôRCôF?PBôT?LôQR?PRôRCôE??L�ô

2 060

1XZO HARDLOPEN WANDELEN SERIE
PAUZE

TOTAAL 30

͠ô CBCLIôCTCL�ô?JQôHCôAMLBGRGCôEMCBôGQô�FCRôQAFCK?ôEMCBôBMMPJMNCLô�ôCLôFCRôF?PBJMNCLôE??RôHCôK?IICJGHIô
?D
ôB?RôFCRô@CQRôXMôI?LôXGHLôB?RôHCôT?LB??Eô?Jô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôFC@RôECJMNCL�
͠ô�JQôHCô�ôKGLSRCLôNCPôIGJMKCRCPô�MDôQLCJJCP�ôJMMNRôB?Lô@CRCICLRôFCRôB?RôHCôT?LB??Eô�ôIKô?AFRCPôCJI??Pô
F?PBECJMNCLôFC@R�ô͠ô�LBCPQôKMCRôHCôLMEô¹¹LôUCCIHCôU?AFRCLôcôHCôCCPQRCô�ôIKô?AFRCPôCJI??PôF?PBJMNCL�

30 00

ZO "̝"�7ôôô�ô)+ô�!&2#0ô#*)��0ô*-.#, TOTAAL 35

RUSTDAGMA

RUSTDAGWO

RUSTDAGVR RUSTDAGZA

1XINLOPEN

REKKEN

10 1XHARDLOPEN

WANDELEN 0

DI TOTAAL

͠ô4CPQLCJô@GHôBCôQCPGCôT?Lô��ôKGLSRCLôCJICô�ôKGLSRCLôQRCCBQôCCLô@CCRHC�ô"GRôFMCǯôLGCRôCV?AR�ô
͠ô"Cô@CBMCJGLEôGQôB?RôBGRôFCCJôECJCGBCJGHIôE??RôCLôB?RôHCôTCPQAFGJôKCPIRôGLôRCKNM�
͠ô'LôBCXCôRP?GLGLEôE??RôFCRôMKôBCôIU?JGRCGRôT?LôBCôIGJMKCRCPQ
ôMǯCUCJôFMCôQLCJôHCôXCôJMMNR�ô
͠ô"MMPôQRCCBQôFCRXCJDBCôRCKNMôRCôJMNCLôI?LôHCôFCRôRCKNMôTMJFMSBCLôK??PôB??PôUMPBRôHCôLGCRôQLCJJCPôT?L�ô
͠ô"MMPôHCôBSSPJMMNôNPMEPCQQGCDôRCôJMNCLôXMPEôHCôCPTMMPôB?RôHCôMLBCPôTCPKMCGBFCGBôISLRô@JGHTCLôJMNCL�ô
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CDCJGAGRCCPB�Í(CÍFC@RÍ¢BCÍ˒LGQF£ÍECF??JB�Í(CÍ@CLRÍJCRRCPJGHIÍ 
begonnen met niets en kan nu meer dan een half uur  

achter elkaar kunnen hardlopen. Een prestatie om trots op te zijn.  

Ik hoop dat je plezier hebt gehad aan de training en misschien nog  
wel belangrijker, dat je zin hebt om door te gaan met hardlopen. 

Bedankt voor het lezen en gebruiken van het eBook. Ik ben uiteraard 
enorm benieuwd hoe jouw training is verlopen en zou het leuk vinden 
om je reactie te horen.

Met sportieve groet,

Niels Verwer,
Coach me Fit

De volgende stap

G

Interesse in Personal Coaching? 

Lijkt het je prettig om één op één begeleid te worden en op die 
manier te werken aan je conditie. kijk dan op UUU�AM?AFKC˿R�LJ 
of neem vrijblijvend contact op. 

www.all4running.nl  | www.all4running.be     |     www.coachmefit.nl
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Disclaimer

 Bij het samenstellen van dit eBook is de grootste zorg besteed aan de juistheid van de 

 hierin opgenomen informatie. All4running kan echter niet verantwoordelijk worden 

 gehouden voor enige onjuist verstrekte informatie.Je mag het eBook, uitsluitend in  

 deze vorm, gratis verspreiden. Het is niet toegestaan de inhoud en/of opmaak te wijzigen, 

 of informatie uit dit rapport op enige andere wijze te gebruiken.


