
WEEK 5

WEEK 6

WEEK 7

WEEK 8

Hopelijk zijn de schema’s van de eerst vier weken goed bevallen en zon-
der problemen verlopen. Het is alweer tijd voor week 5-8. De trainingen
zullen weer wat zwaarder zijn dan voorgaande weken, maar als je netjes het
schema hebt gevolgd weet ik zeker dat je het kunt!

Hoogtemeter
challenge:

Doe mee aan de 
hoogtemeter 

challenge!

zondag
duurloop

vrijdag
intervaltraining

5 min rustig hardlo-
pen + 15x30 sec
‘snel’ hardlopen 
afgewisseld met
30 sec wandelen
+ 5 min uitlopen

40 min aan een 
stuk hardlopen

zaterdagdonderdagwoensdagdinsdag
duurblokken

6-8-10-8-6 min 
hardlopen

afgewisseld met
1 min wandelen

WEEK 6
maandag

losmaaktr.

Rekken
en core-
stability

oefeningen

18 - 24 januari

Dit is een flinke trainingsweek, daarom is de balans tussen het trainen en rust/herstel nog belangrijker. Je wilt 
natuurlijk wel ready zijn voor de 7K challenge van volgende week. Zorg dat je goed naar je lichaam luistert deze 

week en geen gekke dingen doet die je normaal ook niet zou doen. Daarnaast moet je vertrouwen in jezelf hebben dat het 
goed gaat komen en de trainingen mogen je daar best een boost in geven!

TIP

Overwin de Winter - 7km 
Beginnende hardlopersBeginnende hardlopers
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zondag
duurloop

vrijdag
intervaltraining

5min rustig hardlo-
pen + 10x2min

‘snel’ hardlopen
afgewisseld met
1min wandelen
+ 5min uitlopen

35 min aan een 
stuk hardlopen

zaterdagdonderdagwoensdag
WEEK 5

Deze week een Hoogtemeter challenge.Dit is een pittige uitdaging en kan wel voor wat spierpijn
of vermoeidheid zorgen. Zorg daarom dat je genoeg rust neemt na de training en zorgt voor een

goede maaltijd en nachtrust.
TIP

zondag
duurloop

vrijdag

45 min aan een 
stuk hardlopen

zaterdagdonderdagwoensdag

Ook deze week ziet er wat anders uit dan normaal, op woensdag staat namelijk de all-out 7K challenge
gepland, de perfecte test om te kijken of de trainingen goed aanslaan. Zorg dat je goed uitgerust aan de ‘start’ 

staat en begin niet te hard. Stippel voor jezelf een mooie route uit, zodat je goed weet waar je heen gaat lopen. Succes!
TIP

zondag
duurloop

vrijdag
intervaltraining

5 min rustig hardlo-
pen + 20x45 sec 
‘snel’ hardlopen 
afgewisseld met
45 sec wandelen
+ 5 min uitlopen

50 min aan een 
stuk hardlopen

zaterdagdonderdagwoensdag

dinsdag

dinsdag

dinsdag
duurtraining

30 min hardlopen 

WEEK 7

WEEK 8

maandag
losmaaktr.

Rekken
en core-
stability

oefeningen

maandag
losmaaktr.

Rekken
en core-
stability

oefeningen

maandag
losmaaktr.

Rekken
en core-
stability

oefeningen

Het is altijd moeilijk om na een ‘raceweek’ weer de draad op te pakken, daar heb ik ook vaak 
last van. Zorg dat je wat met anderen afspreekt (op 1.5m afstand natuurlijk) zodat de training je 

wat makkelijker afgaat.
TIP

11 - 17 januari

25 - 31 januari

1 - 7 februari

Hopelijk zijn de schema’s van de eerste vier weken goed bevallen en zonder proble-
men verlopen. Het is alweer tijd voor week 5-8. De trainingen zullen weer wat 
zwaarder zijn dan voorgaande weken, maar als je netjes het schema hebt gevolgd weet 
ik zeker dat je het kunt!

7K all-out challenge:
doe mee aan de 7K 

wedstrijd challenge en zie 
welke tijd je kunt lopen!
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Doe mee aan de 

hoogtemeter 
challenge!




