
	
	Training 1
	Training 2
	Training 3

	Week 1
	5 min RW – 2 rekoefeningen – 5 min RW
	7 min RW- 1 oefening – 5 min RW – 1 oefening – 3 min RW
	10 min RW

	Week 2
	7 min RW – 2 rekoefeningen – 7 min RW
	8-6-4-2 min RW, met steeds 1 oefening tussendoor
	15 min RW

	Week 3
	9 min RW – 2 rekoefeningen – 9 min RW
	4x6 min RW, met steeds 1 oefening tussendoor
	20 min RW

	Week 4
	11 min RW – 2 rekoefeningen – 11 min RW
	3X9 min RW met steeds 1 oefening tussendoor
	25 min RW

	[bookmark: _Hlk187604148]Week 5
	13 min RW – 2 rekoefeningen – 13 min RW
	5x7 min RW met steeds 1 oefening tussendoor
	30 min RW

	Week 6
	15 min RW
	2x7 min RW met 2 oefeningen tussendoor
	15 min RW

	Week 7
	13 min RW – 2 rekoefeningen – 13 min RW
	5x7 min RW met steeds 1 oefening tussendoor
	30 min RW

	Week 8
	10 min RW
1min SW/5min RW (3x)
	5 min RW
2 min SW /4 min RW (4x)
	10  min RW
1 min SW/2 min RW
(10x)

	Week 9
	5 min RW
2 min SW/2 min RW
(5x)
	5 min RW
2 min SW/1min RW
10 sec J/1 min RW (10x)
	5 min RW
4 min SW/2 min RW (4x)

	Week 10
	5 min RW
2-4-6-4-2 min SW met steeds 1 min RW
	5 min RW
2 min SW/1min RW
10-20-30-40 sec J met steeds 1 min RW (3x)

	5 min RW
8 min SW/ 4min RW (2x)

	Week 11
	5 min RW
10 -6 – 2 min SW met steeds 2 min RW
	5 min RW
10 sec J/1 min RW
30-60-90-60-30 sec J/2 min RW
	30 min SW

	Week 12
	10 min RW
15 sec J/1 min RW (3x)
1-2-1 min J met steeds 2 min RW
	10 min RW
90 sec J/ 2 min RW (8x)
	10 min RW
1 min J/2 min RW (2x)
5 min J
10 min RW

	Week 13
	5 min RW – 5 min SW – 2 min RW
	5 min RW – 1 min J – 5 min RW – 1 min J
	20 min RW

	Week 14
	10 min RW
15 sec J/1 min RW (3x)
1-2-1 min J met steeds 2 min RW
	10 min RW
90 sec J/ 2 min RW (8x)
	10 min RW
1 min J/2 min RW (2x)
5 min J
10 min RW

	Week 15
	10x1 min rennen (rust: 2 min)
	5x2 min rennen (rust: 2 min)
	3x4 min rennen (rust: 3 min)

	Week 16
	5x3 min rennen (rust: 3min)
	3-4-6 min rennen (rust: 3 min)
	4x4 min rennen (rust: 3 min)

	Week 17
	2x7 min rennen (rust: 3 min)
	2-4-6-4-2 min rennen (rust: 2 min)
	2x8 min rennen (rust: 3min)

	Week 18
	6x3 min rennen (rust: 2 min)
	18 min duur
	2x10 min rennen (rust: 3 min)

	Week 19
	10x1 min rennen (rust: 2 min)
	20 min SW
	2x4 min rennen (rust: 10 min RW)

	Week 20
	6x3 min rennen (rust: 2 min)
	18 min duur
	2x10 min rennen (rust: 3 min)

	Week 21
	3x7 min rennen (rust: 2 min)
	20 min duur
	3-6-9-6-3 min rennen (rust: 3 min)

	Week 22
	2x15 min (rust: 2 min)
	25 min duur
	4x8 min rennen (rust:2 min)

	Week 23
	30 min duur
	4-6-8-6-4 min rennen (rust: 2 min)
	5 km duur

	Week 24
	3x5 min rennen (rust: 2min)
	20 min duur
	Wedstrijd

	Week 25
	15 min duur
	2x8 min rennen (rust: 5 min)
	30 min RW

	Week 26
	3x5 min rennen (rust: 2min)
	20 min duur
	45 min rennen



Afkortingen:
RW = rustig wandelen
SW = snel wandelen
J = joggen
Instructies bij het schema:
* het schema gaat uit van drie keer per week trainen omdat dit de beste resultaten geeft.
* mocht je twee keer per week kunnen trainen, doe dan iedere 2e training dubbel, dus als laatste training de ene week en als starttraining de week erop. Het aantal weken van het schema verdubbelt dan. De oranje weken kunnen dan overgeslagen worden
* kies het juiste instapniveau voor jezelf en ga alleen door in het schema als het goed voelt. Dit zijn trainingen. Een goede training kun je de volgende dag nog een keer doen (qua inspanning).
* het blauwe blok bestaat alleen uit de opbouw van de wandelconditie. Bij het gele blok is de overgang van wandelen naar joggen. Het groene blok is het renblok.
* doe naast de trainingen ook rek- en krachtoefeningen.
* Je kunt de trainingen leuker maken door te trainen op een leuke plek. Het is ook leuk om de trainingen samen met een ander te doen. Zorg dan dat de loper met het minste tempo het tempo bepaalt. Je kunt ook spelvormen in de training doen, zowel solo als met meerdere personen. Hieronder staan enkele spelbeschrijvingen. De spelvormen zijn steeds beschreven voor duo’s maar de meeste zijn makkelijk aan te passen naar individueel of groepen.


