
Dag Week • 1 Intensiteit

Ma

Di 35 min
rustige duurloop

Niveau extensieve
duurloop

Woe

Don 35 min
rustige duurloop

Niveau extensieve
duurloop

Vrij

Zat

Zon 35 min 
zeer rustige duurloop

Niveau lange
trage duurloop

Totaal 105 minuten



Dag Week • 2 Intensiteit

Ma

Di
10 min inlopen

10 min hoger tempo
10 min uitlopen

Niveau lange trage duurloop
Niveau intensieve duurloop
Niveau extensieve duurloop

Woe

Don 35 min
rustige duurloop

Niveau extensieve
duurloop

Vrij

Zat

Zon 45 min 
zeer rustige duurloop

Niveau lange
trage duurloop

Totaal 110 minuten



Dag Week • 3 Intensiteit

Ma

Di
10 min inlopen

2x6 min  hoger tempo,
rec. 3 min jog, 10 min uitlopen

Niveau lange trage duurloop
Niveau intensieve duurloop
Niveau extensieve duurloop

Woe

Don 40 min
rustige duurloop

Niveau extensieve
duurloop

Vrij

Zat

Zon 45 min 
zeer rustige duurloop

Niveau lange
trage duurloop

Totaal 120 minuten



Dag Week • 4 Intensiteit

Ma

Di
10 min inlopen

2x8 min  hoger tempo,
rec. 3 min jog, 10 min uitlopen

Niveau lange trage duurloop
Niveau intensieve duurloop
Niveau extensieve duurloop

Woe

Don 40 min
zeer rustige duurloop

Niveau extensieve
duurloop

Vrij

Zat

Zon 50 min 
zeer rustige duurloop

Niveau lange
trage duurloop

Totaal 129 minuten



Dag Week • 5 Intensiteit

Ma

Di
10 min inlopen

3x6 min  hoger tempo,
rec. 3 min jog, 10 min uitlopen

Niveau lange trage duurloop
Niveau intensieve duurloop
Niveau extensieve duurloop

Woe

Don 35 min
rustige duurloop

Niveau extensieve
duurloop

Vrij

Zat

Zon 55 min 
rustige duurloop

Niveau lange trage duurloop

Totaal 134 minuten



Dag Week • 6 Intensiteit

Ma

Di 30 min jog Niveau herstelloop

Woe

Don
30 min

zeer rustige duurloop
Niveau lange trage

duurloop

Vrij

Zat

Zon
40 min 

 zeer rustige duurloop
Niveau lange

trage duurloop

Totaal 100 minuten



Dag Week • 7 Intensiteit

Ma

Di
10 min inlopen

2x10 min  hoger tempo,
rec. 3 min jog, 10 min uitlopen

Niveau lange trage duurloop
Niveau intensieve duurloop
Niveau extensieve duurloop

Woe

Don 35 min
rustige duurloop

Niveau extensieve
duurloop

Vrij

Zat

Zon 60 min 
rustige duurloop

Niveau lange trage duurloop

Totaal 138 minuten



Dag Week • 8 Intensiteit

Ma

Di
10 min inlopen

2x12 min  hoger tempo,
rec. 3 min jog, 10 min uitlopen

Niveau lange trage duurloop
Niveau intensieve duurloop
Niveau extensieve duurloop

Woe

Don
35 min duurloop met na 10 min 
inlopen, 4x een versnelling van 
ongeveer 10 sec, gevolgd door 

1 min jog

Niveau extensieve
duurloop

Vrij

Zat

Zon 65 min 
rustige duurloop

Niveau lange trage duurloop

Totaal 148 minuten



Dag Week • 9 Intensiteit

Ma

Di
10 min inlopen

25 min hoger tempo
10 min uitlopen

Niveau lange trage duurloop
Niveau intensieve duurloop
Niveau extensieve duurloop

Woe

Don
40 min duurloop met na 10 min 
inlopen, 6x een versnelling van 
ongeveer 10 sec, gevolgd door 

1 min jog

Niveau extensieve
duurloop

Vrij

Zat

Zon 75 min 
rustige duurloop

Niveau lange trage duurloop

Totaal 160 minuten



Dag Week • 10 Intensiteit

Ma

Di 35 min jog Niveau herstelloop

Woe

Don 40 min zeer
rustige duurloop

Niveau lange trage
duurloop

Vrij

Zat

Zon Baloise Antwerp 10 Miles


