MARATHON SCHEMA.  5 TRAININGEN PER WEEK. (gemiddeld ca. 80 km/wk). 
      
Wil je max. 4 keer trainen: 1 dag van ca. 10 km laten vervallen
	
	Maandag


	Dins

dag
	Woens

dag
	Donder

dag
	Vrijdag
	Zaterdag
	Zondag
	KM’s p/wk

	Week 1

10-16/7

	70’zn 2

incl. 3x 3’

zn 3/4 
	Rust
	Club training
	70’fartlek


	Rust
	Inlopen

20’zn2, 

10’ zn3
	30 km zn 1/2


	75

	Week 2

17-23/7
	75’zn2

incl. 4x3’

zn 3/4 
	Rust
	Club training 


	75’ zn2

slot 3x1’

zn4
	Rust
	Inlopen

40’ fartlek
	27 km zn2 + 4 korte versn.
	75

	Week 3

24/-30/7 
	80’ zn2

+ rustig fartlek
	Rust
	Club training


	90’ zn2, zn3 en zn4

	Rust
	Inlopen

20’zn2,

20’zn3
	25 km zn2 +
versn. 1 of 2 min zn3
	75

	Week 4 

31/7-6/8
	90’ zn2

incl.3x10’

zn4 
	Rust
	Club training
	60’ fartlek


	Rust
	Inlopen

30’ rustige fartlek

	33 km zn 1/2


	80

	Week 5

7-13/8
	90’ zn2

incl.3x10’ zn3 
	Rust
	Club training


	40’ zn2 +

20’M-tmpo
Tot 15km
	Rust
	Inlopen

20’ zn3,

10’ zn4, 10’zn2
	30 km afw. zn1/zn2, laatste 4 km zn3.
	80

	Week 6

14-20/8
	90’ zn2 + 5 lange versn.
	Rust
	Club training


	20 km zn2


	Rust
	Inlopen

40’ fartlek 

	27 km zn1

	80

	Week 7

21-27/8
	90’ zn2

en

fartlek  
	Rust
	Club training


	20 km zn2,3,4

	
	5 km zn2
geen versn
	35 km zn 1/2 + 3 vrsn. 5-7min zn3. 
	85

	Week 8

28/8-3/9
	90’ zn2

incl 3x5’ zn4 
	Rust
	Club training


	20 km zn2

incl fartlek
	Rust
	inlopen

40’ zn2 incl
5*1’ zn3
	33 km zn 1/2
	90

	Week 9

4-10/9
	90’ zn2/3  incl 5x1’

zn4
	Rust
	Club training

15km
	20km zn2/3 


	Rust
	60’fartlek 

	30 km zn1,
zn2, 20min 
zn3, eindig 
met zn1.
	90

	Week 10

11-17/9
	60’ zn2


	Rust
	Club training

ca 15km
	20 km incl. fartlek
	Rust
	Inlopen

40-45’ zn2/3

	120’ zn2; 
incl 10km wedst. temp
	75

	Week 11

18-24/9

	60’ fartlek


	rust
	Club training

fartlek
	45’ zn2 + 

15’ zn3.
	Rust
	30’  zn2

+10’ zn4 
	Wedst of        

 testloop 

  10 km
	50

	Week 12

25/9-1/10
	30’ zn2.

+ 5 versn.

1’
	RUST
	Club training

10km zn2
	  RUST
	RUST
	   RUST
	Marathon

ODENSE


	


 ‘= minuten; ”= seconden; P= pauze; zn2: 60-70% HFvar; zn3: 70-80% HFvar; zn4: 80-90% HFvar. 
De dagen kunnen gewisseld worden, bijvoorbeeld maandag/dinsdag wisselen en/of donderdag/vrijdag

