
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

10 min rustig inlopen 
+ 4x3min 

‘snel’ hardlopen 
afgewisseld met
60 sec wandelen
+ 5 min uitlopen

35 min
hardlopen

zaterdagdonderdagwoensdagdinsdag
duurblokken

10-12-10 min
hardlopen met

1 min wandelpauze

WEEK 10
maandag

losmaaktr.

Rekken
en core-
stability

oefeningen

15 - 21 februari

De duurtrainingen worden steeds langer, wat voor sommige saai kan zijn. Om de trainingen wat interessanter te 
maken loop ik vaak met muziek of een podcast in mijn oren, op die manier kan ik er soms zelfs naar uit kijken 

om lekker in mijn eentje een lang stuk te gaan lopen.
TIP

Overwin de Winter - 7km 
Beginnende hardlopersBeginnende hardlopers
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zondag
duurloop

vrijdag
intervaltraining

10 min rustig inlopen 
+ 8x2min 

‘snel’ hardlopen
afgewisseld met
30 sec wandelen
+ 5 min uitlopen

35 min
hardlopen

zaterdagdonderdagwoensdag
WEEK 9

Het kan deze week best wel eens akelig weer worden, met veel sneeuw en gladheid.
Investeer daarom in goede kleding/schoeisel. Slecht weer bestaat niet, slechte kleding wel.TIP

zondagvrijdag zaterdagdonderdagwoensdag

Dit is een zware week, de laatste voorbereidingen voor de 7K all-out challenge van week 12.
Zorg daarom voor voldoende rust en bereid je alvast mentaal voor op volgende week.TIP

zondag
duurloop

vrijdag

intervaltraining

10 min rustig inlopen 
+ 15x1min 

‘snel’ hardlopen 
afgewisseld met
30 sec wandelen
+ 5 min uitlopen

35 min aan een 
stuk hardlopen

zaterdagdonderdagwoensdag

dinsdag

dinsdag

dinsdag

WEEK 11

WEEK 12

maandag

maandag
losmaaktr.

Rekken
en core-
stability

oefeningen

losmaaktr.

Rekken
en core-
stability

oefeningen

maandag
losmaaktr.

Rekken
en core-
stability

oefeningen

Race-week! Woensdag staat de 7K all-out challenge op het programma, weer een mooi 
meetmoment om te kijken hoe je er voor staat. Stippel een mooie route voor jezelf uit, 

misschien zelfs wel de route van de Zevenheuvelennacht!
TIP

8 - 14 februari

22 - 28 februari

1 - 7 maart

Hopelijk zijn de schema’s van de eerste vier weken goed bevallen en zonder proble-
men verlopen. Het is alweer tijd voor week 9-12. 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!

7

5
25 min hardlopen. Sla 
zo vaak mogelijk links

af tijdens deze training

duurblokken

2-6-8-10-8-6-2 min 
hardlopen met

1 min wandelpauze
40 min hardlopen

Bak een 7H
taart/koek/kwarkbol
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