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TRAININGSSCHEMA

van 5 naar 10" in 10 weken

rennen

TRAINING 1 TRAINING 2 TRAINING 3

4 km rustig 5X: 5 km rennen
rennen 2 min. rennen

2 min lopen
5 km rustig 6X: 6 km rennen
rennen 2 min. rennen

2 min. lopen
5 km rustig 4x: 6 km rennen
rennen 4 min. rennen

2 min. lopen
5 km rustig 6x:

3 min. rennen

4j|:m rustig 9 km rennen
rennen “aaneengesloten
rennen
-
4 km rustig 20min. 10 km rennen
rennen aaneengesloten
rennen-

Begin jouw hardloopavontuur en meld
je aan voor de Runway Run 2027!)

RUNWAYRUN.ORG
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TRAININGSSCHEMA

van 0 naar 5* in 10 weken

15 min.rennen |

5 min. rennen

TRAINING 1 TRAINING 2 TRAINING 3
30 min. lopen 40 min. lopen 45 min. lopen
10-12x: 10-12x: 4-5x:
1min. rennen 1min. rennen 3 min. rennen
2 min. lopen 2 min. lopen 3 min. lopen
4x: 5X: 4-5x:

3 min. rennen 3 min. rennen 3 min. rennen
3 min. lopen 3 min. lopen 2 min. lopen
4x: 4x: 4x:

4 min. rennen 3 min. rennen 5 min. rennen
3 min. lopen 2 min. lopen 3 min. lopen
2X: 2X: 15 min. rennen
6 min. rennen 7 min. rennen

3 min. lopen 3 min. lopen

m

4 mih. lope
15 min. rennen

[

~10 min. rennen

20 min. rennen
2 min. lopen
10 min. rennen

30 mi

n.rennen

Begin jouw hardloopavontuur en meld

je aan voor de Runway Run 2027!

RUNWAYRUN.ORG
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