Trainingsschema AV de Koplopers

¢3/ 5/ (Voorjaars-/Zomer-/Najaarsschema 2026 < Wegatletiek

Week 22 t/m week 44, 2026

opsteller:  Frank van den Berg
Week km's Dag Datum Programma (Groep 5/6 — recreatie) Variant Groep 3 (prestatie) Tempo (zie tempotabel / wedstrijdtempo) Opmerking / Doel van de training
22 5 Maandag 25-05-2026 |5 km herstelloop (optioneel) 6-7 km herstelloop (optioneel) DLH: hersteltempo Optioneel — alleen bij goed gevoel.
Dinsdag 26-05-2026
iramided . ' . ! ' . - P Doel: 10 km wedstrijdritme. Korte 1'-blokken
12 |Woensdag 27-05-2026 | Firamide-interval: 6x1'/2x2'/ 1x3'/2x2'/6x1" + dp = halve werkduur, |Zelfde piramide, op hoger tempo (groep 3 Alles op 10 km wedstrijdtempo + dp dravend op DL2 |prikkelen VO2max, de 2'en 3'in het midden
dravend (niet stilstaan) ~4:30/km tijdens de blokken) ) .
trainen drempel/lactaat. 23 min werk. + WU/CD 2
Donderdag 28-05-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
o . © . RUSUJEe QUUTTOOPp YRKMDULT F© X3Um i DOeT, Da
9 Vrijdag 29-05-2026 [Rustige duurloop 7 km DL1 + 6 x 80 m versnellingen aan het eind Vnmni“imnn p DL1 + versnellingen op gevoel hard “:l:'l“::zivh WO 2 ke
Totaal Zaterdag 30-05-2026
38 12 |Zondag 31-05-2026 (Duurloop 12 km DLA1 Duurloop 16 km DL1 DL1: rustig duurlooptempo :’fﬂ:j::‘”e L:‘d:c'iu\‘f::fx:(:?“ngjn
23 5 Maandag 01-06-2026 |5 km herstelloop (optioneel) 6-7 km herstelloop (optioneel) DLH: hersteltempo Optioneel — alleen bij goed gevoel.
Dinsdag 02-06-2026
n N 229 . v N N N N . N DUET. TETMPOYEVOET Op VETSTITITETTOE arsSEarnuaeTr.
10 |Woensdag 03-06-2026 | Piramide 1-2-3-2-1 km = 2' dp :gs:r'?eem1p§)3 2-1km » 2'dp (zelfde, maariets i':n“;‘om kmtempo « 2 km: 15 kmtempo « 1km:Skm|, ' hervallen iets rustiger, korte voluit, +
AV.VINV/alnsN)
Donderdag 04-06-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
9 Vrijdag 05-06-2026 [Rustige duurloop 7 km DL1 + 6 x 80 m versnellingen aan het eind ‘rf:iiiii?‘:i:wp JRMULTToxsum DL1 + versnellingen op gevoel :ﬁﬁ;\‘:gul{f o
Totaal Zaterdag 06-06-2026
36 12 |Zondag 07-06-2026|Duurloop 12 km DL1 Duurloop 16 km DL1 DL1: rustig duurlooptempo DO Z8TODE DESSOPDO !
24 Maandag 08-06-2026 (5-6 km herstelloop (optioneel) 6-8 km herstelloop (optioneel) DLH: hersteltempo Optioneel — alleen bij goed gevoel.
Dinsdag 09-06-2026
DUET. TaCladat-loTeETarTue 1T TTETSIET OTTUeT
10 |Woensdag 10-06-2026 |Wisselduurloop 6 x (4'aan /2" uit) » doorlopen (geen dp) Wisselduurloop 7 x (4'aan / 2' uit) » doorlopen |4": 15 km tempo « 2" DL2 (geen pauze) belasting. Niet stoppen tussen blokken. +
AV.Y /N N/al s W)
Donderdag 11-06-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
9 |Vrijdag 12-06-2026|5 x (400-200) * p 200 m/sp 400 m 6 x (400-200) » p 200 m/sp 400 m 5 /3 km wedstrijdtempo eI T METSIET OTiaeT AT, T Vo 2 ¥
Totaal Zaterdag 13-06-2026
36 12 |Zondag 14-06-2026 |Kopjesloop 5 of 10 km (i.p.v. zondagse duurloop) Kopjes.lloop T = NS T e ming Efp TR 10 km wedstrijdtempo Wedstr.uljdervanng opdg_en; ntme TOTH
wedstrijdtempo wedstrijdtempo. Inschrijven via club.
aandag -06- -6 km herstelloop (optioneel -8 km herstelloop (optioneel : hersteltempo ptioneel — alleen bij goed gevoel.
25 5 Maand 15-06-2026 [5-6 km herstell (opti 1) 6-8 km herstell (opti 1) DLH: h | Opti | Il bij d |
Dinsdag 16-06-2026
1 Woensdag 17-06-20263 x 2000 m » 2'dp 3 x 2000 m « 2'dp (zelfde, op 10 km tempo 10-15 km wedstrijdtempo Dogl: lactaat-drempel verbeteren. 1e blok iets
i.p.v.15) rustiger, dan opbouwen.
Donderdag 18-06-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
9 |vrijdag 19-06-20265 x (400-200) + p 200 m/sp 400 m 6 x (400-200) * p 200 m/sp 400 m 5 / 3 km wedstrijdtempo e
Totaal Zaterdag 20-06-2026
37 12 |Zondag 21-06-2026 (Duurloop 12 km DL1 Duurloop 16 km DL1 DL1: rustig duurlooptempo Doel: aerobe basis verlengen.
26 5 Maandag 22-06-2026(5-6 km herstelloop (optioneel) 6-8 km herstelloop (optioneel) DLH: hersteltempo Optioneel — alleen bij goed gevoel.
Dinsdag 23-06-2026
DUET. UreTnpeTETTPpU VaSuUTOUUETT. =ETT UTUK,
10 |Woensdag 24-06-2026 | Tempoduurloop 5 km continu * geen pauze Tempoduurloop 6 km continu * geen pauze 10-15 km wedstrijdtempo (continu) geen pauze. Lekker focussen op ritme. + WU/CD
Lo M)
Donderdag 25-06-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
DUET. T RNTWEUSTTUEETITPU TETETT VOETETT VOUT UE
9 Vrijdag 26-06-2026(4 x 400 m « 2'30 dp * op 1 km wedstrijdtempo 5x400m « 2'30dp * op 1 km wedstrijdtempo |1 km wedstrijdtempo (sneller dan 5 km tempo) baanwedstrijd wo 8 juli. Korte 400m blokjes op
hatt Aot in A deoteiid ilt ]
Totaal Zaterdag 27-06-2026
36 12 |Zondag 28-06-2026 (Duurloop 12 km DL1 Duurloop 16 km DL1 DL1: rustig duurlooptempo Doel: aerobe basis verlengen.
27 Maandag 29-06-2026 |5 km herstelloop (optioneel) 6-7 km herstelloop (optioneel) DLH Optioneel.
Dinsdag 30-06-2026




Trainingsschema AV de Koplopers

¢3/ 5/ (Voorjaars-/Zomer-/Najaarsschema 2026 < Wegatletiek

Week 22 t/m week 44, 2026

opsteller:  Frank van den Berg
Week km's Dag Datum Programma (Groep 5/6 — recreatie) Variant Groep 3 (prestatie) Tempo (zie tempotabel / wedstrijdtempo) Opmerking / Doel van de training
10 |Woensdag 01-07-2026(5 x 1000 m » 2'dp (scherp) 5x1200m + 2'dp (scherp, iets sneller) 10 km wedstrijdtempo Ei?;::nzcnherp houden voor Kadeloop za. Niet
Donderdag 02-07-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
8 |Vrijdag 03-07-2026(6 x 400 m + 1'30 dp + 4 x 80 m versnellen 6 x 400 m + 4 x 80 m versnellen 3-5 km wedstrijdtempo e IavooToeTET
Totaal | 12 |Zaterdag 04-07-2026|Kadeloop 5 of 12 km (Zomer Runcircuit) Kadeloop 12 km + 10-15 km wedstrijdtempo | 10-15 km wedstrijdtempo Ezf;i;";; dﬁ‘l’gzr IRUEENE SRR e
43 8 Zondag 05-07-2026 [Herstelloop 8 km DL1 (na Kadeloop) Duurloop 12 km DL1 DL1 Rustig na Kadeloop.
28 5 Maandag 06-07-2026 |5 km herstelloop (optioneel) 6 km herstelloop (optioneel) DLH Optioneel.
Dinsdag 07-07-2026
" . YA o . . N o . DOEL-wedstrijd: 1 km baan. Goede WU 2-3 km +
5 Woensdag 08-07-2026 |1 km wedstrijd op de baan « AV '40 « baandoel 1 km wedstrijd op de baan < AV '40 « voluit 1 km wedstrijdtempo 4-6x versnellen 60-80m. Na de wedstrijd 1-2 km
Donderdag 09-07-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
8 |Vrijdag 10-07-2026[8 x 200 m « 200 m dp 10 x200m + 200 m dp 3 km wedstrijdtempo e T oo DanISI00p VOOTOETEIAeT.
Totaal 12 |Zaterdag 11-07-2026 |Oranjeloop Kwintsheul 5 of 10 km Oranjeloop 10 km < 10 km wedstrijdtempo 5-10 km wedstrijdtempo G Runulrcwt—loop. COpEmeE
(vakantieperiode).
38 8 Zondag 12-07-2026 |Herstelloop 8 km DL1 (na Oranjeloop) Duurloop 12 km DL1 DL1 Rustig na Oranjeloop za.
29 5 Maandag 13-07-2026 |Rust of 5 km herstelloop Rust of 6 km herstelloop DLH Vakantieperiode — luister naar je lichaam.
Dinsdag 14-07-2026
10 |Woensdag 15-07-2026 STRANDTRAINING.KIJKI'I.)UIN. Verzamelen vanaf 19:00 op Idem - intervallen in het zand naar eigen DL2 / opdrachten op gevoel Gezamenlijk. Neem iets te eten en te drinken
parkeerplaats Machiel Vrijenhoeklaan. Na afloop zwemmen + vermogen mee voor elkaar.
Donderdag 16-07-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
9 Vrijdag 17-07-2026(6 x 400 m + 400 mdp 8x400m + 400 mdp 5 km wedstrijdtempo Vakantie-modus. + WU/CD 2 km.
Totaal Zaterdag 18-07-2026
34 10 |Zondag 19-07-2026|Duurloop 10 km DL1 Duurloop 14 km DL1 DL1 Onderhoud lange duur.
30 5 Maandag 20-07-2026 [Rust of 5 km herstelloop Rust of 6 km herstelloop DLH Vakantieperiode — luister naar je lichaam.
Dinsdag 21-07-2026
OPEETSE VaRdIMIE-TarteRk. CERRET UP JEVOET —
10 |Woensdag 22-07-2026 |Fartlek 8 x (1' snel / 1' rustig) * doorlopen (geen pauze) Fartlek 10 x (1' snel / 1' rustig) Snel: 5 km tempo - rustig: DL2 eventueel met landschap als referentie
Ll 4. 1 h AY
Donderdag 23-07-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
9 Vrijdag 24-07-2026(6 x 400 m » 400 mdp 8 x400 m « 400 mdp 5 km wedstrijdtempo Vakantie-modus. + WU/CD 2 km.
Totaal 12 |Zaterdag 25-07-2026 |Burchtioop 5 of 10 km Burchtloop 10 km « 10 km wedstrijdtempo 5-10 km wedstrijdtempo A Runm.rcun—loop. it
(vakantieperiode).
46 10 |Zondag 26-07-2026 | Duurloop 10 km DL1 Duurloop 14 km DL1 DL1 Onderhoud lange duur.
31 5 Maandag 27-07-2026|Rust of 5 km herstelloop Rust of 6 km herstelloop DLH Optioneel.
Dinsdag 28-07-2026
o o o " . o R o N e Doel: variaue + scherpte zonder echie |
10 |Woensdag 29-07-2026 Stlifskt;i;tl)ekZ U8 Ee)) © ceaikpen iEsen Haien (s Blok-fartlek 3 x (90" /60" /30"/30") » doorlopen tgeom' 100 !([I:Jtszzr?sotuklfgn-: klgnLt;mpo S Slan intervalpauzes. Tussen elk werkblok doorjoggen
P P on DI 2 (even lana als het hlok zelf + WU/CD 2
Donderdag 30-07-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
9 Vrijdag 31-07-2026(3 x (1000 - 400) » p 200 m/sp 400 m 4 x (1000 -400) = p200 m/sp 400 m 10 en 5 km wedstrijdtempo Doel: tempo-afwisseling.
Totaal Zaterdag 01-08-2026
36 12 |Zondag 02-08-2026 | Duurloop 12 km DL1 Duurloop 16 km DL1 DL1 Onderhoud lange duur.
32 Maandag 03-08-2026 [Rust of 5 km herstelloop Rust of 6 km herstelloop DLH Optioneel.
Dinsdag 04-08-2026
11 |Woensdag 05-08-2026|4 x 1200 m ~ 2'dp 5x1200m + 2'dp 10-15 km wedstrijdtempo Dotk clampelieluing < ehitaieul. Sz
tempo's, niet harder dan voorgeschreven.
Donderdag 06-08-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
9 Vrijdag 07-08-2026(3 x (1000 - 400) * p 200 m/sp 400 m 4 x (1000 -400) *« p200 m/sp 400 m 10 en 5 km wedstrijdtempo Doel: tempo-afwisseling.




Trainingsschema AV de Koplopers

¢3/ 5/ (Voorjaars-/Zomer-/Najaarsschema 2026 < Wegatletiek

Week 22 t/m week 44, 2026

opsteller:  Frank van den Berg
Week km's Dag Datum Programma (Groep 5/6 — recreatie) Variant Groep 3 (prestatie) Tempo (zie tempotabel / wedstrijdtempo) Opmerking / Doel van de training
Totaal | 12 |Zaterdag 08-08-2026|Moore DRV Run 5 of 10 km Moore DRV Run 10 km » 10 km wedstrijdtempo [5-10 km wedstrijdtempo et N cope o
(vakantieperiode).
49 12 |Zondag 09-08-2026 (Duurloop 12 km DLA1 Duurloop 16 km DL1 DL1 Onderhoud lange duur.
33 5 Maandag 10-08-2026 |Rust of 5 km herstelloop Rust of 6 km herstelloop DLH Optioneel.
Dinsdag 11-08-2026
10 |Woensdag 12-08-2026 HEUVEL.TRAINING ELSENBURGERBOS RIJSWIJK. Verzamelen Idem - extra heuvelherhalingen Heuvels op gevoel / DL2 tussen heuvels Gezamenlijk. Neem iets te eten en te drinken
vanaf 19:00 op parkeerplaats Jaagpad. Na afloop afterparty. mee.
Donderdag 13-08-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
9 Vrijdag 14-08-2026(3 x (1000 - 400) *« p 200 m/sp 400 m 4 x (1000 -400) *« p200 m/sp 400 m 10 en 5 km wedstrijdtempo Doel: tempo-afwisseling.
Totaal Zaterdag 15-08-2026
36 12 |Zondag 16-08-2026|Duurloop 12 km DL1 Duurloop 16 km DL1 DL1 Onderhoud lange duur.
34 5 Maandag 17-08-2026 |5-6 km herstelloop (optioneel) 6-8 km herstelloop (optioneel) DLH Optioneel.
Dinsdag 18-08-2026
. N n f DUET. TU RITT-SPETIMER TITETSTITETP aTSTUTtETT.
12 [Woensdag 19-08-2026(5 x 1000 m + 2x400m « 2'dp (pyramid sting: korte 'sting' aan eind) fa:;g'?o m + 3x400m - 2'dp (sting iets 1000 m: 10 km tempo + 400 m: 5 km tempo (sting) 'Sting' = korte snelle blokken aan het eind. +
AV.YINN/aln s W)
Donderdag 20-08-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
9 Vrijdag 21-08-2026 |4 x (400-300-200) *« p 100 m/sp 400 m 5 x (400-300-200) * p 100 m/sp 400 m 5 en 3 km wedstrijdtempo Doel: snelheid + ritme.
Totaal | 12 |Zaterdag 22-08-2026 | Bradelierloop 5 of 10 km Bradelierloop 10 km = 10 km wedstrijdtempo  |5-10 km wedstrijdtempo fgn’:‘:r' RureiEliEzep. CHEREITS eplety me
51 13 |Zondag 23-08-2026 (Duurloop 13 km DL1 met 3 x 2 min versnellen op 10 km tempo 5::;;0;:5:;“';? DL1 met4 x 2 min versnellen DL1 + 10 km tempo blokjes Doel: aerobe basis + tempo-gewenning.
35 5 Maandag 24-08-2026(5-6 km herstelloop (optioneel) 6-8 km herstelloop (optioneel) DLH Optioneel.
Dinsdag 25-08-2026
10  |Woensdag 26-08-2026 STRANDTRAINING_KIJKI?UIN. Verzamelen vanaf 19:00 op Idem < intervallen in het zand naar eigen DL2 / opdrachten op gevoel Gezamenlijk. Neem iets te eten en te drinken
parkeerplaats Machiel Vrijenhoeklaan. Na afloop zwemmen + vermogen mee voor elkaar.
Donderdag 27-08-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
9 Vrijdag 28-08-2026 |4 x (400-300-200) * p 100 m/sp 400 m 5 x (400-300-200) * p 100 m/sp 400 m 5 en 3 km wedstrijdtempo Doel: snelheid + ritme.
Totaal 12 |Zaterdag 29-08-2026 | Super Hero Vlaardingen 5 of 10 km Super Hero 10 km + 10 km wedstrijdtempo 5-10 km wedstrijdtempo Laatste loop Zomer Runcircuit.
49 13 |Zondag 30-08-2026 (Duurloop 13 km DL1 met 3 x 2 min versnellen op 10 km tempo oD::r(l)olfn‘:tzﬂI;n; DL1 met4 x 2 min versnellen DL1 + 10 km tempo blokjes Doel: aerobe basis + tempo-gewenning.
36 5 Maandag 31-08-2026|5-6 km herstelloop (optioneel) 6-8 km herstelloop (optioneel) DLH Optioneel.
Dinsdag 01-09-2026
" N 2.9_ . v - N . N . N DUET. T€MPU grauueer OpDOUWETT, ROTTE TITeTvar
10 |Woensdag 02-09-2026 | Piramide 4-3-2-1 km + 2'dp (oplopend tempo) Piramide 4-3-2-1km « 2'dp (zelfde, opiets |4 km: 15km tempo + 3 km: 10 km tempo « 2km:Skm\ | o oo 10 km-specifieke training. + WU/CD
hoger tempo) tempo « 1 km: 3 km tempo P
Donderdag 03-09-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
Tem OdUUrloc 5 km Continu .0 10 km DUET. TU RTITWEUSUTJUTETTTIPU COTTUTTU vasuTouaeTT
9 Vrijdag 04-09-2026 [ Tempoduurloop 4 km continu * op 10 km wedstrijdtempo P . P P 10 km wedstrijdtempo (continu, geen pauze) — wedstrijdspecifiek voor
wedstrijdtempo il ; " 42 et
Totaal Zaterdag 05-09-2026
37 13 |Zondag 06-09-2026 (Duurloop 13 km DL1 met 3 x 2 min versnellen op 10 km tempo 5::;;0;:5:;“';? DL1 met4 x 2 min versnellen DL1 + 10 km tempo blokjes Doel: aerobe basis + tempo-gewenning.
37 5 Maandag 07-09-2026 (5 km herstelloop (optioneel) 6 km herstelloop (optioneel) DLH Taper-week. Rustig.
Dinsdag 08-09-2026
10  |Woensdag 09-09-2026| GEZAMENLIJKE LUSTRUM-TRAINING (alle groepen) Idem Op gevoel, gezellig samen ‘;mjzg;‘f‘r“m RV hepEpEs = G
Donderdag 10-09-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
8 Vrijdag 11-09-2026|6 x 200 m + 4 x 80 m versnellen + ruim dp 8 x200 m + 4 x 80 mversnellen + ruimdp 3 km / sub-tempo Wedstrijdvoorbereiding. Niet uitputten.
Totaal Zaterdag 12-09-2026
00 . _ . Kopjesloop 10 km — Clubkampioenschap (alles - DOEL-wedstrijd: clubkampioenschap 10 km.
36 13 |Zondag 13-09-2026 |Kopjesloop 10 km — Clubkampioenschap ity 10 km wedstrijdtempo Goede WU 2-3 km. drie versnellingen ~80m
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¢3/ 5/ (Voorjaars-/Zomer-/Najaarsschema 2026 < Wegatletiek

Week 22 t/m week 44, 2026

opsteller:  Frank van den Berg
Week km's Dag Datum Programma (Groep 5/6 — recreatie) Variant Groep 3 (prestatie) Tempo (zie tempotabel / wedstrijdtempo) Opmerking / Doel van de training
38 6 Maandag 14-09-2026|6 km herstelloop (optioneel) 7-8 km herstelloop (optioneel) DLH Optioneel.
Dinsdag 15-09-2026
0. . o . o . Doel: HM-specifieke uithouding. Stabiele
13 |Woensdag 16-09-2026(4 x 2000 m « 2'30 dp 4 x2000m « 2'30dp (op HM tempo) 15 km / HM wedstrijdtempo blokken, gelijke splits.
Donderdag 17-09-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
11 |Vrijdag 18-09-2026 |Wisselduurloop 6 x (4'aan /2'uit) * doorlopen Wisselduurloop 7 x (4'aan /2' uit) « doorlopen |4'op HM tempo /2'op DL2 Doel: wisselende tempo-belasting.
Totaal Zaterdag 19-09-2026
R Doel: HVIOostland-simulatie. Eerste 13 Km |
49 19 |Zondag 20-09-2026 (Duurloop 19 km: 13 km DL1 + 6 km op HM tempo (HM-simulatie) Duurloop 21 I.(m' 14. km DL1 +7 km op HM DL1 — HM wedstrijdtempo (laatste blok) rustig opbouwen, laatste 6 km versnellen naar
tempo (HM-simulatie) LMt . X
emna Goed moment om vaeding/drinken to
39 6 Maandag 21-09-2026 |6 km herstelloop (optioneel) 7-8 km herstelloop (optioneel) DLH Optioneel.
Dinsdag 22-09-2026
0. . \ Y e . . i) e . . o Doel: HM-tempo gevoel onder vermoeidheid.
13 |Woensdag 23-09-2026 |Wisselduurloop 8 x (4'aan /2' uit) * doorlopen Wisselduurloop 9 x (4'aan /2' uit) « doorlopen |4 HMtempo « 2" DL2 (geen pauze) Klassieke 'oruise interval. + WU/CD 2 km.
Donderdag 24-09-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
11 Vrijdag 25-09-2026 |Wisselduurloop 6 x (4'aan / 2' uit) * doorlopen Wisselduurloop 7 x (4'aan / 2' uit) « doorlopen |4'op HM tempo/2'op DL2 Doel: wisselende tempo-belasting.
Totaal Zaterdag 26-09-2026
47 17 |Zondag 27-09-2026 | Duurloop 16-18 km DL1 Duurloop 19-21 km DL1 DL1 Doel: laatste lange duurloop voor HM.
40 Maandag 28-09-2026 (5 km herstelloop (optioneel) 6 km herstelloop (optioneel) DLH Taper. Rustig.
Dinsdag 29-09-2026
. L . o . " . . Doel: scherp voor HM Oostland zo. + WU/CD 2
10 |Woensdag 30-09-2026(3 x 2000 m « 2'30 dp « iets onder HM tempo (scherp) 3x2000m « 2'30dp * op HM tempo HM wedstrijdtempo (of iets rustiger) km. Vermijd uitputiing — taper-week.
Donderdag 01-10-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
8 Vrijdag 02-10-2026(6 x 200 m + 4 x 80 m versnellen « ruim dp 8 x200m + 4 x 80 mversnellen ¢ ruimdp 5 km wedstrijdtempo / sub ved
avnnd aanrader
Totaal Zaterdag 03-10-2026
" i " DOEL-wedstrijd HM. Taper-week voorafgaand.
46 23 |Zondag 04-10-2026 | OOSTLAND HALVE MARATHON 21,1 km « Pijnacker OOSTLAND HALVE MARATHON — voluit HM wedstrijdtempo . " ;
Goede WU 1.5 km. drinkstations gebruiken vanaf
41 5 Maandag 05-10-2026 |5 km herstelloop (optioneel) 6 km herstelloop DLH Herstel na HM. Voor groep 3 evt rust.
Dinsdag 06-10-2026
9 Woensdag 07-10-2026 |Rustige duurloop 7 km DL1/DL2 + 4 x 80 m versnellingen aan het eind Rustlgelduurloop 9kmDL1/DL2 +4 x80m DL1/DL2 op gevoel Dgel: herstel na HM Qostland. Lekker easy, body
versnellingen luisteren. + WU/CD 2 km.
Donderdag 08-10-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
" N o T TeTWSSen Hvroostana en. |
8 Vrijdag 09-10-2026 |Rustige duurloop 6 km DL1 + geheel ontspannen RUSTYE qUUTOOP & KM UL T+ geneet DL1 —easy DOET- acTerners .
ontenannen Droomtiidloon Geen verenellinaen - aewnon |
Totaal Zaterdag 10-10-2026
10 . _ r Kopjesloop 10 km — DL2-tempo ~ Tussen Oostland HM en Droomtijdloop. Niet
34 12 |Zondag 11-10-2026 |Kopjesloop 5 of 10 km — herstel-/iinlooptempo T DL2 / herstel-tempo el Gl el s LA
42 6 Maandag 12-10-2026 |5-6 km herstelloop (optioneel) 7-8 km herstelloop (optioneel) DLH Optioneel.
Dinsdag 13-10-2026
10 . Progressive run 9 km (DL1 — DL2 — HM . Lo Doel: tempo gradueel opbouwen. Geen pauzes.
11 Woensdag 14-10-2026 |Progressive run 7 km (DL1 — DL2 — HM tempo) tempo) Begin DL1, eindig op HM tempo (laatste 2 km) Laatste km voluit als 'sting’. + WU/CD 2 km.
Donderdag 15-10-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
10 |Vrijdag 16-10-2026 (4 x (1000 - 400) « p 200 m/sp 400 m 5 x (1000 -400) « p200 m/sp 400 m 15 en 5 km wedstrijdtempo Doel: tempo + herstel.
Totaal Zaterdag 17-10-2026
41 14 |Zondag 18-10-2026 |Duurloop 14 km DL1 Duurloop 17 km DL1 DLA1 Laatste lange duurloop voor Droomtijdloop.
43 5 Maandag 19-10-2026|5 km herstelloop (optioneel) 6 km herstelloop (optioneel) DLH Taper. Rustig.
Dinsdag 20-10-2026




Trainingsschema AV de Koplopers

¢3/ 5/ (Voorjaars-/Zomer-/Najaarsschema 2026 < Wegatletiek

Week 22 t/m week 44, 2026

opsteller:  Frank van den Berg
Week km's Dag Datum Programma (Groep 5/6 — recreatie) Variant Groep 3 (prestatie) Tempo (zie tempotabel / wedstrijdtempo) Opmerking / Doel van de training
Ty Vo . Yo . " Doel: scherp voor Droomtijdloop za. + WU/CD 2
10 |Woensdag 21-10-2026(4 x 1000 m « 2'dp * op HMtempo (scherp) 5x1000m « 2'dp * op HM tempo HM wedstrijdtempo km. Niet harder dan HM tempo.
Donderdag 22-10-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
8 Vrijdag 23-10-2026(6 x 200 m + 4 x 80 m versnellen ¢ ruim dp 8 x200m + 4 x 80 mversnellen ¢ ruimdp 5 km tempo / sub ::\:’Lf:ﬂzg:p ae
Totaal | 23 |Zaterdag 24-10-2026|DROOMTIJDLOOP 21,1 km + in de nacht « klok 1 u terug DROOMTIJDLOOP 21,1 km — voluit HM wedstrijdtempo DXOTEILATER G S ST [ 6 nEis
(klok terug). Speciale herinnering. Taper-week
46 Zondag 25-10-2026 [Rust (na Droomtijdloop) Rust of 5 km herstelloop DLH Welverdiende rust.
44 Maandag 26-10-2026 |Rust Rust of 5 km herstelloop DLH Welverdiende rust na seizoen.
Dinsdag 27-10-2026
6 Woensdag 28-10-2026 (6 km rustige duurloop DL1 + 4 x 80 m versnellen aan het eind 8 km DL1 + 4 x 80 m versnellen DL1 + versnellingen op gevoel Eerste trglnlng na selzoepsafslwter. Lekker
speels uitlopen. Welkom in nieuwe blok.
Donderdag 29-10-2026 Rust/ Crosstraining / Fietsen / Zwemmen Alternatieve training of rust.
6 |Vridag 30-10-2026/5-6 km DL1 (eindfeest na de training) 7-8km DL1 (eindfeest na de training) DL T T S e
Totaal Zaterdag 31-10-2026
22 10 |Zondag 01-11-2026 | Duurloop 10 km DL2 of crosstraining Duurloop 13 km DL2 of crosstraining DL2 Naar wens. Begin opbouw nieuw seizoen.
LEGENDA

Doel-wedstrijd (1 km baan /10 km clubkamp / HM Oostland / Droomtijdloop)

Wedstrijd (Kopjesloop / Zomer Runcircuit)

Bijzondere training (strand / heuvels / lustrum)

Overgangsperiode / vakantie (juli-aug, lichter schema)

Tempo-afkortingen: DLH = duurloop hersteltempo « DL1 = rustige duurloop « DL2 = viotte duurloop « Wedstrijdtempo's volgens Koplopers tempotabel.

Inlopen ~2 km WU + ~2 km uitlopen (LS) is in alle totalen meegerekend.

Trainingsavonden: woensdag (kern 6-8 km, totaal 10-14 km) en vrijdag (kern 4-6 km, totaal 9-12 km). Zondag: lange duurloop. Maandag: optionele herstelloop.

Variant Groep 3 (prestatie) = uitgebreidere/snellere versie. Groep 5/6 (recreatie) volgt het hoofdschema.

WEGATLETIEK — alle intervaltrainingen zijn op de weg (vaste ronde of langs km-palen). De 1 km baan op wo 8 juli is een wedstrijd-uitzondering.

Voor de 1 km baan (wo 8 juli): wie wil kan de week ervoor eenmalig een korte baansessie inlassen (bv. 4 x 400 m op 1 km tempo). Niet verplicht.

TEMPOTABEL — afgeleid van 10 km wedstrijdtijd

Richtwaarden in min:sec per km. Pas aan op je eigen vorm en gevoel — gebruik dit als referentie, niet als wet.

JOUS

S .
Snelle groep Middengroep Langzaamste L
9| (ot (10 km 45:00) (10 km 50:00) (10 km 55:00) Joeicting
. ; ; - g€ TKm baan (AV 24U, WO 3 Jul). Snerer
330 3:50 4:15 4:50 e e bE
‘: 3:40 4:05 4:30 5:00 Korte intervallen, snelheid.
: 3:50 4:15 4:45 5:15 Intervalwerk 400-1000 m.
T ; B ; ; BaSIS-TETETENUE. VOOT TUKMT CTUDKAMPIOENSTNap |
Q 4:00 4:30 5:00 5:30 12 cont
£ 4:05 4:35 5:05 5:35 Tussen 10 km en HM in.
NEEEE 4:45 5:15 5:50 vooroos
Ol 4s0 5:00 5:30 6:10 "’s.a‘ OMTE-ONgG=TUT TeMpO. COMMOTEDeT maa
b aericht
| 4:50 5:20 5:55 6:30 Aerobe basis. Gesprek mogelijk, niet hijgen.
O 520 5:45 6:20 7:00 o Tostg. voor
nkkean




Trainingsschema AV de Koplopers

¢3/ 5/ (Voorjaars-/Zomer-/Najaarsschema 2026 < Wegatletiek
opsteller:  Frank van den Berg

Week 22 t/m week 44, 2026

Week

km's

Dag Datum

Programma (Groep 5/6 — recreatie)

Variant Groep 3 (prestatie)

Tempo (zie tempotabel / wedstrijdtempo)

Opmerking / Doel van de training

Hoe gebruiken? Het schema noemt zones (bv. 'op HM tempo’ of 'DL1') — vertaal die naar je eigen min/km via deze tabel. Tussen twee categorieén in? Pak de gemiddelde waarde.




