 1/2 MARATHON SCHEMA DRESDEN 2019. 4 TRAININGEN p/wk. Gem. 45 km/wk. 

   Wil je meer trainen: verleng dan de zondag training of voeg op 
   rustdagen een duurloop in zone 2 toe.
	
	Maandag
	Dins

dag
	Woens

dag
	Dondrdag
	Vrijdag
	Zater

dag
	Zondag
	KM’s per week

	Week 1

5-11/8
	40’ zone 2
+ 5 versn

80/100m
	Rust
	Club training
	Rust
	20’zone 2;
3x ( 4’ zone 3/4 + 6’zone 1)
	Rust
	60’zone 2
	40

	Week 2

12-18/8
	40’zone 2
+ zie boven
	Rust
	Club training 
	Rust
	20’zone 2;
3x (5’zone 3/4 +
5’zone1)
	Rust
	70’zone 2
	45

	Week 3

19-25/8
	50’ zone 2
+ zie boven
	Rust
	Club training
	Rust
	20’zone 2; 

3x (6’zone 3/4 +
4’zone 1)
	Rust
	80’zone 2
	50

	Week 4 

26/8-1/9
	40’ zone 2
+ zie boven
	Rust
	Club training
	Rust
	Climaxloop 45’
Zone 2 > 4 uitlopen 10 min zone 1
	Rust
	60’zone 2

+ 5x 30” zone 4
	40

	Week 5

2-8/9
	50’zone 2

+ zie boven
	Rust
	Club training
	Rust
	25’zone 2;
2x (10’ zone 3/4
+ 5’zone1)
	Rust
	70’ 

zone 2
	45

	Week 6

9-15/9
	50’zone 2

+ zie boven
	Rust
	Club training
	Rust
	25’ zone 2; 
2x (11’ zone 3/4
+ 4’zone1) of

bij RUN: RUST
	Rust of: RUN
	80’

zone 2
	50

	Week 7

16-22/9
	60’ zone 2
+ zie boven 
	Rust
	Club training
	Rust
	25’ zone 2;
2x (12’zone 3/4 

+ 3’zone 1). 

	Rust
	90’
zone 2

	45



	Week 8

23-29/9
	40’ zone 2
+zie boven
	Rust
	Club training
	Rust
	Climaxloop 60’
Zone 2>4

Uitlopen 10’
zone 1
	Rust
	60’dl 1/2

+ 5x30”

dl 3
	40

	Week 9

30/9-6/10
	75’ zone 2
+ zie boven
	Rust
	Club training
	Rust
	30’zone 2;
2x (12’ zone 4
+ 8’zone2) 
	Rust


	105’

zone 2
	55

	Week 10

7-13/10
	60’ zone 2
+ zie boven 
	Rust
	Club training
	Rust
	20’ zone 2,

2x 

(15’zone 4
10’zone 2).
	Rust
	75’

zone 2
	45

	Week 11

14-20/10
	40’ zone 2
+ zie boven
	Rust
	Club training
	Rust
	10’zone 2,

15’ zone 3,

5’  zone 4,

20’ zone 2.
	Rust
	Wedstrijd

of testloop 10 km
	40

	Week 12

21-27/10
	30’ zone 2
+ 5’zone 4 
	Rust
	Club training
	Rust
	20’ zn1 

	Rust
	½ M
DRESDEN
	40


‘= minuten, “= seconden, P= pauze, zone 1/2/3/4/(5). 

Gebaseerd op schema’s van Arnoud Magnin. 
