
Trainingsschema AV de Koplopers

Groep 2 Week 37 t/m 44
2026

Opstellers: Koos v Paassen en Marc Rotsaert

Week Dag Wk Datum Programma Pauze Tempo/soort interval Opmerking

37
maandag 7-sep Herstelloop of duurloop 75 minuten
dinsdag 8-sep

woensdag 9-sep 6x1000 staffel 2x(300op 10km en 200 op 5km tempo) Dp 400 Zie bij Programma Marathonners 3x1000 extra
donderdag 10-sep Herstelloop 45 minuten

vrijdag 11-sep W.V. 5 x 400 en 5 x 200 óf 15 x 400 Dp 200 400jes op 5 km tempo Marathonners 5 x 400 extra
zaterdag 12-sep 200jes op 3 km tempo
zondag 13-sep Kopjesloop 10 km

38
maandag 14-sep Herstelloop 45 min/tempoloop 60 min met 6x1min snel Dp 1 minuut Tempoloop op HM tempo De 1 min. versnellen naar 10 km tempo
dinsdag 15-sep

woensdag 16-sep 1 x 4 km op HM tempo en1 x 3 km op 15 km tempo Dp 400 Zie bij Programma Marathonners 2 km extra
donderdag 17-sep Herstelloop 45 minuten

vrijdag 18-sep 3 x (5 x 400) Dp 200 Sp 400 10/5 en 3 km tempo Marathonners +5x600 op15km tempo

zaterdag 19-sep
zondag 20-sep Duurloop 85 minuten

39
maandag 21-sep Duurloop 60 min met 4 x 2 min op 15 km tempo Dp 2 minuten Zie bij Programma
dinsdag 22-sep

woensdag 23-sep 4x1 km op 10 km tempo en 4 x 600 op 5 km tempo Dp 50% Zie bij Programma Marathonners 50% meer programma
donderdag 24-sep Herstelloop 45 minuten

vrijdag 25-sep 10 x 400 op 5 km tempo en 5 x 200 op 3 km tempo Dp 200 Zie bij Programma
zaterdag 26-sep s-Gravenzande Rijk Zwaan Loop i.h.k.v. Runcircuit 5 of 10 km Wedstrijd
zondag 27-sep Herstelloop of Duurloop 90 minuten

40
maandag 28-sep Duurloop 55 min met 8 x 2 min versnellen Dp 2 minuten Zie bij Opmerking De 2 min. versnellen naar 15 km tempo
dinsdag 29-sep

woensdag 30-sep 2 x 3000 Dp 400 HM tempo Marathonners 1 x 3000 extra
donderdag 1-okt Herstelloop 45 minuten

vrijdag 2-okt Tempoloop 30 min met daarna 6 x 2 min en 6x1 min Dp 1 minuut 10 en 5 km tempo Marathonners 10x2 min i.p.v. 6x
zaterdag 3-okt
zondag 4-okt Duurloop 100 minuten

Of W.V. (Marathonners 10x800dp400)
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41
maandag 5-okt Duurloop 75 minuten waarin 6 x 2 minuten versnellen Dp 2 minuten Zie bij Opmerking De  2 min versnellen naar 15 km tempo
dinsdag 6-okt

woensdag 7-okt 2 x 1000 op 10 km tempo en 2 x 400 op 5 km tempo Dp 400 Zie bij Programma Marathonners  6 x 1500
donderdag 8-okt Herstelloop 45 minuten

vrijdag 9-okt W.V. 5 x 400 en 5 x 200 óf 10 x 600 Dp 200 5 km tempo Marathonners 3 x 600 extra
zaterdag 10-okt
zondag 11-okt Kopjesloop 15 km

42
maandag 12-okt Herstelloop 45 min of duurloop 90 min 6 x 1 min snel Dp 1 minuut Zie bij Opmerking De 1 min. versnellen naar 10 km tempo
dinsdag 13-okt

woensdag 14-okt 1 x 3000 en 1 x 2000 Dp 400 21 en 15 km tempo Marathonners 8 x 1200 op HM tempo
donderdag 15-okt Herstelloop 45 minuten

vrijdag 16-okt 5 x (600 – 400) Dp 400 Afw. 10 en 5 km tempo Marathonners 8 x die serie i.p.v. 5 x
zaterdag 17-okt
zondag 18-okt Duurloop 70 minuten

43
maandag 19-okt Duurloop 55 minuten met 4 x 1 min snel De 1 min. versnellen naar 15 km tempo
dinsdag 20-okt

woensdag 21-okt Minutentraining op de baan i.s.m. Frank bij AV 40 Marathonners 2 x 5 km op HM tempo
donderdag 22-okt Herstelloop 45 minuten

vrijdag 23-okt W.V. 5 x 400 en 5 x 200 Dp 200 Marathonners 8 x 800op  mar.tempo

zaterdag 24-okt
zondag 25-okt DROOMTIJDLOOP (of een andere halve marathon) START 2.00 UUR ‘S NACHTS

44
maandag 26-okt Herselloop 45 minuten of duurloop 80 minuten
dinsdag 27-okt

woensdag 28-okt 2 x (800-600-400) Dp 50% 15, 10 en 5 km tempo Marathonners 2x1000 en 2x400 dp 400
donderdag 29-okt Herstelloop 45 minuten

vrijdag 30-okt 10 x 300 Dp 300 5 km tempo Marathonners w.u. incl. 3 steigerungen
zaterdag 31-okt
zondag 1-nov THE HAGUE MARATHON

45

maandag 2-nov Rustig wandelen 15 minuten

dinsdag 3-nov

woensdag 4-nov 30 minuten rustig loslopen

donderdag 5-nov Herstelloop 45 minuten

vrijdag 6-nov 45 minuten rustig loslopen

zaterdag 7-nov

zondag 8-nov Kopjesloop voor de niet marathonners Duurloop 8 km

46

maandag 9-nov

dinsdag 10-nov
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woensdag 11-nov Dp 2 minuten 15 km tempo 5 x 2 min en 5 x 1 min

donderdag 12-nov Herstelloop 45 minuten

vrijdag 13-nov

zaterdag 14-nov

zondag 15-nov Hout Cross Reeuwijk ?? Duurloop 15 km 

47

maandag 16-nov

dinsdag 17-nov

woensdag 18-nov

donderdag 19-nov Herstelloop 45 minuten

vrijdag 20-nov 12 x 2 minuten

zaterdag 21-nov

zondag 22-nov Clingendaelcross voor de niet marathonners Duurloop 10 km

48

maandag 23-nov

dinsdag 24-nov

woensdag 25-nov

donderdag 26-nov Herstelloop 45 minuten

vrijdag 27-nov

zaterdag 28-nov

zondag 29-nov Hertenkamp Cross Delft AV 40 ?? Wedstrijd 10 km op PR tempo

49

maandag 30-nov

dinsdag 1-dec

woensdag 2-dec

donderdag 3-dec Herstelloop 45 minuten

vrijdag 4-dec

zaterdag 5-dec

zondag 6-dec

50

maandag 7-dec

dinsdag 8-dec

woensdag 9-dec

donderdag 10-dec Herstelloop 45 minuten

vrijdag 11-dec
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zaterdag 12-dec Uithoffcross (Sparta) óf Stroopwafelcross Gouda

zondag 13-dec Kopjesloop 10 km

51

maandag 14-dec

dinsdag 15-dec

woensdag 16-dec

donderdag 17-dec Herstelloop 45 minuten

vrijdag 18-dec

zaterdag 19-dec

zondag 20-dec

52

maandag 21-dec

dinsdag 22-dec

woensdag 23-dec

donderdag 24-dec Herstelloop 45 minuten

vrijdag 25-dec

zaterdag 26-dec

zondag 27-dec Oliebollencross

53/1

maandag 28-dec

dinsdag 29-dec

woensdag 30-dec

donderdag 31-dec Herstelloop 45 minuten

vrijdag 1-jan

zaterdag 2-jan

zondag 3-jan

Zet alvast in je agenda of mobiele telefoon zaterdag 16 januari 2027 Westduincross (Haag Atletiek)
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