Jaar 2024

maand jan jan jan jan | jan feb feb feb feb | mrt mrt mrt mrt | apr apr apr apr apr [ mei mei mei mei | jun | jun | jun | jun
week 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
datum 01-01{ 08-01:15-01i 22-01: 29-01: 05-02: 12-02: 19-02: 26-02: 04-03: 11-03: 18-03: 25-03: 01-04: 08-04: 15-04} 22-04: 29-04: 06-05i 13-05i 20-05: 27-05| 03-06| 10-06| 17-06 | 24-06
Wedstrijden

hoofdwedstrijden vereniging Texel 60K Rotterdam/ljsselloop 5x5 Doetir: Utrecht M: Edinburgh Marathon

Trainingswedstrijden

Trainingsperioden

‘marathon

P

Rust/herstel periode
Basisperiode traingsblokken
Rustweken

Westrijdspecifieke voorbereiding
Test T=Testrondje Z=Zoladztest C = Coopertest

Thema =>
Kracht

Fase 2: Volume

Fase 3: Lactaat drempel

Fase 4: Voorbereiding

Fase 5: Taper

Fase 6: Herstel

Krachttraining

Lichte kracht

Geen kracht

Reactief

Core




204 a di wo do v = KM/week
week Rust Interval (10-15k Rust** interval Rust uo
1] Montdan|  sun7- Mon-1-Jan Wed-3Jan Thu-d-Jan Fri-sJan Sat-6-Jan
ent Volume soL Volume uo
omvang ker excl. pauze Baan fartiek 30min DL70 min met 3x5 min versnellen 20km 60 min + 10 min versnellen
intensiteit 22/23 (NIET HARDER) 2 2+
2| MongJan| Sun-idan Mon-8-Jan Wed-10-Jan Thu-11-Jan Fri-12-Jan Sat13Jan Sun-14-Jan
accent Volume Volume Volume uo oL
omvang kern excl. pauze 841200m P=1,5 min 84800m P=1,5 min 30 min DL70 min met 3x10 min versnellen 22km 60 min + 10 min versnellen
intensiteit 23 (NIET HARDER) 23 (NIET HARDER) 22/23 (NIET HARDER) zn D473
3| MonisJan| Ssun2ian Mon-15-Jan Tue-16Jan Wed-17-Jan Thu-18-Jan Fri-19-1an Sat20-Jan Sun21-Jan
ccent Volume Volume oL
omvang ker excl. pauze 7%1500m P=1,5 min 741000m P=1,5 min 30min DL70 min met 3x15 min versnellen 22km 50 min + 20 min versnellen
intensiteit 23 (NIET HARDER) 23 (NIET HARDER) 22/23 (NIET HARDER) D473
4| Mon22-an|  sun28Jan Mon-22-Jan Tue23-Jan Wed-24-Jan Thu-25-Jan Fri-26-Jan Sat27-Jan Sun-28-Jan
ccent Volume Volume oL uo Rust
omvang kern excl. pauze 6x2000m P =2 min 6x1200mP=15m 30min Interval 2'-4'-8'-12' -8 - 4 22km ‘Wandelen/Fietsen
P=15min
intensiteit 23 (NIET HARDER) 23 (NIET HARDER) 23 (NIET HARDER) zn
5| Mon29Jan|  Suna-Feb) Mon-29-Jan Tue-30-Jan Wed-31-Jan Thu-l-Feb Fri-2-Feb Sat3-Feb Sun-d-feb
accent Lactaat dremoel Lactaat dremoel uo
omvang kern excl. pauze Ontmoetingsloop 300 hard 100m teruglopen 45 min Inlopen ca. 3 km en daarna 2¢3 km 22km 12 km 3x5min iets
P=2min versnellen
intensiteit 774 3 zn n+73
6|  Mon-sFeb| Sun-i1-Feb| Mon-5-Feb Tue5-Feb Wed-7-Feb Thu-8-Feb Fri9-Feb Sat-10-Feb Sun-11-Feb
accent Lactaatdrempel oL Lactaat dremoel
omvang ker excl. pauze HIT 45 min 70 min met 101 min pittig tempo 25km 12 km 3x5min iets
10x150mP=305 versnellen
5x300m P =1min
intensiteit 2 223 zn 23
7| Mon-12-Feb| Sun-ig-Feb) Mon-12-Feb Tue-13-Feb Wed-14-Feb Thu-15-Feb Fri-l6-Feb Sat-17-Feb Sun-18-Feb
accent Lactaatdrempel Lactaat dremoel uo oL
omvang kern excl. pauze ~1600 m 10 km wedstrjd tempo P = 2min 45 min 70 min Fartlek training 25km 12 km 2610 min iets
~1600m 10 km wedstrid tempo-6 sec P =2 min versnellen
~1600 m 10 km wedstrijd tempo 12 s
intensiteit 2 zn n+73
8| Mon-19-Feb| sun-25-Feb| Mon-19-Feb Tue-20-Feb Wed-21-Feb Thu-22-Feb Fri-23-Feb Sat-24-Feb Sun-25-Feb
accent Lactaatdrempel Lactaat drempel oL
omvang ker excl. pauze 3x(-3x300 m (max) P = 100 m dribbel 45 min 25km 70 min+3xS min fets
- 1x400 m (max) P = 400 m dribbel) versnellen
intensiteit 2
5| Mon26-Feb| Sun3-Mar Mon-26-Feb Tue-27-Feb Wed-28-Feb Th-29-Feb Fri-1Mar
accent Rust
omvang kern excl. pauze 3800 P=400m Rustige duurloop/Fietsen
Rust
intensiteit p23 2
10 Mon-4-Mar Tue-5-Mar Wed-6-Mar Fri-8-Mar
ent Wedstriid specifiek Wedstriid specifiek oL Wedstriid specifiek
omvang ker excl. pauze 5-7-9-11-9-7-5min P=15min 2-4:6-8-6-4-2minP=1min 60 min 90 min daarin 5x10 min versnellen
versnellen
intensiteit 10/15km 223 zn 2+7
u Mon-11-Mar -12-Mar Wed-13-Mar Fri-15-Mar Sat-16-Mar Sun-17-Mar
accent Wedstriid soecifiek Wedstrid soecifiek Wedstriid soecifiek uo
omvang kern excl. pauze 5x(5-7)P=1min 5P =3 min 3x(5-7)P =1 min SP =3 min 60 min 90 min daarin 5x15 min versnellen 32km 70 min+3x10 min iets
versnellen
intensiteit 10/154 1z zn n+73
) Mon-18-Mar Tue-19-Mar ‘Wed-20-Mar Thu-21-Mar Fri-22-Mar Sat-23-Mar Sun-24-Mar
accent Wedstriid specifiek Wedstrid specifiek Wedstriid specifiek uo Raceday.
omvane ker excl. oauze 4x18minP=2min 4x9minP 60 min Climax duurlooo 4 x 20 min 35km 60K Texel/15km oo temoo.
intensiteit 10/154 21-22-23-Marathon tempo zn 5
) Mon-25-Mar Tue-26-Mar Wed-27-Mar Thu-28-Mar Fri-29-Mar Sat-30-Mar Sun-31-Mar
accent Wedstriid specifiek Wedstrid specifiek Wedstriid specifiek uo
omvane ker excl. oauze 3622.5 minmin P =2 min 3x12 min P = 2min 60 min 90 min daarin 4x20 min versnellen 25km 15km 00 temoo
intensiteit 10/154 2] zn
14| Moni-Aor|  Sun-7-Aor Mon-1-Aor Tue-2-A0r Wed-3-Aor Fri5-Aor Sat-6-Aor Sun-7-Aor
accent Taver soL Rust/Fietsen Rust
omvane ker excl. oauze 310 min P =1.5 min 4x1000m 45 min 60 min 20km
intensiteit 10/154 n zn
15[ Mong-Aor| Sun-1a-Aor Mon8-Aor Tue-9-Aor Wed-10-Aor Thu-11-Aor Fri-12-A0r Sat-13-Aor Sun-14-Aor
accent Taer Wisselduurloon Loslopen Raceday
omvang ker excl. pauze 3x1500m P = 1,5 min 34800 m P = 1 min 40 min 4x5 min versnellen 30 min
Rotterdam/lsselloon
intensiteit 10/15km n.13 zn
16| Mon-15-pr | Sun-21-Aor Mon-15-Aor Tue-16-Aor Wed-17-Apr Tho-18-Apr Fri-19-Apr Sat-20-Aor Sun-21-Ar
accent Herstel Herstel Herstel
omvana kern excl. auze Wandel/Fiets/Rust Wandel/Rust Skm Wandelen/Fietsen
intensiteit 0
17| Mon-22-0r | Sun-28-Aor Mon-22-Aor Tue-23-Aor Wed-24-Apr Thu-25-Apr Fri-26-Apr Sat-27-Aor Sun-28-Aor
accent Herstel Herstel uo
omvan kern excl. oauze 6x400m P=400m 45 min 10km Wandelen/Fietsen
intensiteit n
18 Mon-29-Aor Tue-30-Aor Wed-1May Thu-2-Mav Fri3May Satd-Mav, Sun5-Mav
accent Intensieve interval oL uo Rust
omvang kern excl. pauze 2x(3x300m m+1x400m Interval 3x (4'- 6) P = 1 min 15km Wandelen/Fietsen
P =2min
intensiteit 2] zn
19 Mon-6-Mav Wed-8-Mav Thu-9-Mav Fri-10-Mav Sat-11-Mav Sun-12-Mav
accent Intensieve interval Duurloop met versnellinzen Rust
omvang ker excl. pauze 15x200 m P=2 min DL60 min waarin Interval 3¢ 5* 55 Doetinchem
intensiteit 2 224
20| Mon-13-Mav| Sun-19-Mav Mon-13-Mav Tue14-Mav Wed-15-Mav Thu-16-Mav Fri-17-May Sat-18-May Sun-19-May
accent Herstel Duurlooo uo Utrecht Marathon/ tempo
omvan kern excl. oauze 60 min 20km 15km
intensiteit 23 z
21| Mon-20-Mav| Sun-26-Mav Mon-20-Mav Tue21-Mav Wed-22-Mav Thu-23-Mav Fri-2-May Sat-25-May Sun-26-May
accent Duurloop uo Edinburgh Marathon/tempo
oL
omvang ker excl. pauze 3x1200 m in drietallen lopen met dumbels 70 min met 3x10 min versnellen 15 km 15km
intensiteit 22423 n 5
22| Mon27-May|  sun-2Jun Mon-27-Mav Tue-28-May Wed-29-Mav Thu-30-May Fri31-May Sat-1-un Sun-2-Jun
ent Ontmoetingsloon Duurloon tempo DL
omvang ker excl. pauze 2tallen... start snel andere loopt tegengesteld. 8ij 70 min met 3x15 min versnellen 15km 18km
ontmoeting omdraaien
intensiteit 7174 2423 zn z
23| Mon3dun|  sun-gJun Mon-3Jun Tue-a-un Wed-5-Jun Thu-6-Jun Fri7-Jun Sat-8-Jun Sun-9-Jun
accent inhaalloop Duurloop uo tempo DL
omvang kern ex. pauze tweetallen een loopt heel rustig. Andere loopt snel tot je 70 min met 3«15 min versnellen 15km 10km
de andere hebt ingehaald
intensiteit 7174 22423 n 5
24| Mon-10Jun|  sun-16Jun Mon-10-Jun Tue-1ldun Wed-12-Jun Thu-13-Jun Fri-14-un Sat-15Jun Sun-16-un
accent Flitsignaal training Duurloop uo Rust
omvang ke excl. pauze Trainer bepaalt de lengte van de interval 70 min 15 km
intensiteit 7174 n 7
25 Mon-7-un|  sun-23Jun Mon-17-Jun Tue-18-Jun Wed-19-Jun Thu-20-un Fri-21Jun Sat22-Jun Sun-23-Jun
accent Aart stgter interval Duurloop Rust
omvang ker excl. pauze 40 minuten 800m 40min
Rust: volmaken tot hele minuut +1 minuut
intensiteit n
26| Mon24-tun|  sun-30Jun Mon-24-Jun Tue25un Wed-26-Jun Thu-27-Jun Fri-28-un Sat29-1un Sun-30-un
accent Uitouttingsloon Duurloop Rust
omvang kern ex. pauze 10x400m 40 min
0. 80, 70, 60, 50, 40, 30, 20, 10 sec
intensiteit n
*De fietsen)
** Rust. Deze 3u




Relatie met Duurloop temoi  Zones 2us0 3u15 305 | au | auis | awso
ou1 zn 04:33 05:13 06:01 | 06:25 | 06:49 | 07:13

» 0346 | oa01 | 0417 0454 0540 | 06:02 | 0625 | 0648

) 0334 | 0348 | o402 04:38 0521 06:03

2 03:19 | 0333 | 0346 04:19 0459 0539

5 03:03 | 0315 | 0328 03:58 0435 0511

10km

Relatie met Duurioo temoi 32 30 36 38 a0 as 16 a8 50

7 04:00 | 04:15 | 0430 | 0445 | 05:00 0530 | 05:45 | 06:00 | 06:15

0345 | o400 | 0a14 | 0428 | oaa2 05:10 | 0524 | 0538 | 0552

o2 2

2 03:33 | 0346 | 0400 | 0413 | 0426 0453 | 05:06 | 0520 | 0533
Tempotraining 14 03:18 | 0331 | 0343 | 0356 | 04:08 04:33 | o446 | 0458 | 05:10
Interval 2 03:02 | 03:14 | 0325 | 0337 | 0348 | 04:00 | 041 | 0422 | 0434 | 0445

15k ti
00:50 | 00:52 | 004 | o0:56 | 008 | 01:00 | o102 | o104 | o01:06 | o108 | o110 [ on12 | o1aa o8 | o1:20

oL zn 03:51 | 04:00 | 0410 | 04:19 | 0428 04:47 | 04:56 | 0505 | 05:14 | 0524 | 0533 | o542 06:01 | 06:10
o » 0337 | 0346 | 0355 | o404 | 0412 | 0421 | 0430 | 0438 | o447 | 0456 | 0505 | 0513 | 0522 0539 | 058
o3 2 0325 | 0334 | 0342 | 0350 | 0358 | 0406 | 045 | 0423 | 0431 | 0439 | 048 | 0456 | 0504 0521 | 0529
Tempotraining 14 03:11 | 0319 | 0327 | 0334 | 0342 | 03:50 | 0357 | 0405 | 04:13 | 0421 | 04:28 | 0436 | 0aa 0459 | 0507
Interval 25 02:56 | 03:03 | 0310 | 03:17 | 03:24 | 0331 | 0338 | 0345 | 0352 | 0359 | 0406 | 043 | 0421 0435 | oas2
Afstand I3
Power zone w w
Zone 1 Easy. 195 240 INTERVAL AFSTAND  PERCENTAGE ADV
Zone 2 Moderate 50 % 200 | 270 5'"]
Zone 3 Threshold % 100 270 | 300 2000
Zone 4 Interval 100 115 300 | 345 1600

Interval %:CP

Dus 1000m => CP 380 Watt => 1,07+380 = 407 Watt

Ref. 'LOPEN OP VERMOGEN'

1200

1000
800
600
40
200
100

Afbeclding 6: intervalien ap vermagen




