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Trainingsschema AV de Koplopers

— Groep: 5 t/m 6 basisschema (5km-10km-1/2m) Week 27 2025 t/m week 44 2025
~—
DELFT Opstellers: Coert Eijgendaal
Week | km's Dag Datum Programma Pauze Tempol/soort interval Opmerking
Monday 29-jun
27 Tuesday 30-jun
9,5 km
. thursday 29 | | /| |
9,0 km
Totaal Saturday 4-jul Kadeloop Schipluiden
28,5km | 10,0 km Sunday 5-jul Duurloopje 60'
Monday 6-jul
28 Tuesday 7-jul
9,6 km
. Thursday o9l | | /| |
8,4 km
Totaal Saturday 11-jul Oranjeloop - Kwintsheul
30,0km | 12,0km Sunday 12-jul Duurloopje 70'
Monday 13-jul
29 Tuesday 14-jul
9,6 km
| Thursday 16l | | | | |
6,6 km
Totaal Saturday 18-jul
29,2km | 13,0 km Sunday 19-jul Duurloopje 80'
Monday 20-jul
30 Tuesday 21-jul
7,8 km
| Thursday 284t | [ | ]
9,5 km
Totaal Saturday 25-jul
27,3km | 10,0 km Sunday 26-jul Duurloopje 60'
Monday 27-jul
31 Tuesday 28-jul
10,0 km
8,4 km
Totaal Saturday 1-aug
30,4km | 12,0 km Sunday 2-aug Duurloop 75'
Monday 3-aug
32 Tuesday 4-aug
10,4 km
| Thusday 64 | | |\ | |
9,5 km
Totaal Saturday 8-aug
349km | 150km Sunday 9-aug Duurloopje 90'
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Trainingsschema AV de Koplopers

— Groep: 5 t/m 6 basisschema (5km-10km-1/2m) Week 27 2025 t/m week 44 2025
~—
DELFT Opstellers: Coert Eijgendaal
Week | km's Dag Datum Programma Pauze Tempol/soort interval Opmerking
Monday 10-aug
33 Tuesday 11-aug
11,0 km
. Thursday  13awg | | |/ | |
9,0 km
Totaal Saturday 15-aug
30,0 km | 10,0 km Sunday 16-aug Duurloopje 60'
Monday 17-aug
34 Tuesday 18-aug
11,0 km
| Thursday  20awg | | /| |
7,8 km
Totaal Saturday 22-aug Bradelierloop - De Lier
30,8 km | 12,0 km Sunday 23-aug Duurloopje 70'
Monday 24-aug
35 Tuesday 25-aug
11,0 km
. Thursday 27809 | | /| |
9,5 km
Totaal Saturday 29-aug
34,5km | 14,0 km Sunday 30-aug Duurloop 80'
Monday 31-aug
36 Tuesday 1-sep
11,3 km
| Thursday  3sep | | !\ | |
10,5 km
Totaal Saturday 5-sep
36,8 km | 150km Sunday 6-sep Duurloop 90'
Monday 7-sep
37 Tuesday 8-sep
10,0 km
| Thursday  10sp | | !\ | |
9,5 km
Totaal Saturday 12-sep
31,5km | 12,0km Sunday 13-sep Duurloopje 75' Kopjesloop
Monday 14-sep
38 Tuesday 15-sep
11,3 km
| Thursday  17sep | | |\ | |
9,5 km
Totaal Saturday 19-sep
37,8km | 17,0 km Sunday 20-sep Duurloop 100’ Dam tot Damloop
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Trainingsschema AV de Koplopers

_— Groep: 5 t/m 6 basisschema (5km-10km-1/2m) Week 27 2025 t/m week 44 2025
—
DELFT Opstellers: Coert Eijgendaal
Week | km's Dag Datum Programma Pauze Tempol/soort interval Opmerking
Monday 21-sep
39 Tuesday 22-sep
8,5km
Thursday 24-sep I
8,4 km
Totaal Saturday 26-sep
26,9 km | 10,0 km Sunday 27-sep Duurloop 60'
Monday 28-sep
40 Tuesday 29-sep
10,2 km
Thursday 1-okt A e —
9,5km
Totaal Saturday 3-okt
29,7km | 10,0km Sunday 4-okt Duurloop 60" Oostland Halve Marathon
Monday 5-okt
4 Tuesday 6-okt
11,6 km
Thursday 8-okt I
11,0 km
Totaal Saturday 10-okt
346km | 12,0km Sunday 11-okt Duurloop 70’ Kopjesloop
Monday 12-okt
42 Tuesday 13-okt
9,8 km
Thursday 15-okt A e —
10,0 km
Totaal Saturday 17-okt
31,8km | 12,0km Sunday 18-okt Duurloop 80' Amsterdam Marathon
Monday 19-okt
43 Tuesday 20-okt
11,8 km
Thursday 22-okt I
10,0 km
Totaal Saturday 24-okt Droomtijdloop
31,8km | 10,0 km Sunday 25-okt Duurloop 60'
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DELFT Opstellers:

Groep:

Trainingsschema AV de Koplopers

5 t/m 6 basisschema (5km-10km-1/2m)

Coert Eijgendaal

Week 27 2025 t/m week 44 2025

Week | km's Dag Datum Programma Pauze Tempol/soort interval Opmerking
Monday 26-okt
44 Tuesday 27-okt

9,0 km

9,5 km

Totaal
30,5km | 12,0 km

Thursday 29-okt I e e e —

Saturday 31-okt
Sunday 1-nov

Duurloop 70'

Marathon Den Haag

28-06-26
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kOPLOPE Trainingsschema AV de Koplopers
RS
—_— Groep: 5 t/m 6 basisschema (5km-10km-1/2m) Week 27 2025 t/m week 44 2025

DELFT Opstellers: Coert Eijgendaal

Week | km's Dag Datum Programma Pauze Tempo/soort interval Opmerking
. . . Tempogroepl  Afstand 10000 m Tijd 0:50:00 min
Doel:  Het 1e deel van het schema is een voorbereiding op de CPC. Het 2e deel is voor een snellere 5 of 10 km
Relatief meer nadruk op snelheid |_ afstand 100 200 200 600 8O0 1000 1200 1500 5000 10000 | 15000 | 21100 | az200
Beste prestatie tijd 0:00:23 | 0:00-47 | 0:01:39 | 0:02:33 | 00336 | 0:04:21 | 0:05:17 | 0:06:43 | 0:33:55 | 0:50:00 | 1:16:51 | 1:50:30 | 3:50:02
Noot: **Ditis het BASIS SCHEMA voor de recreatieve loopgroepen voor 5, 10 en halve marathon. =
- . Marathon! d tal traini ders: dit geldt met de laatste 3mnd th Tijd 1 75% 0:01:03 00323 | 0:04:35 | 0:0548 | 0:07:03 | 0:08:55 | 0:31:59 | 1:.06:40 | 1:42:28 | 2:37:07 | 5:06:43
aratnonlopers doen een aantal frainingen anders; dit geldt met name voor de faalste smnd voor een marathon DLL z2 50% 0:00:55 00310 | 00418 | 0:05:27 | 0:06:36 | 0:08:22 | 0:29:59 | 1:02:30 | 1:36:04 | 2:17:55 | 44733
**Luister altijd naar je lichaam. Het schema is een leidraad, volg het, maar durf er ook vanaf te wijken als je er goede reden toe hebt. DLz 73 B5% 00056 00258 | 00403 | 00507 | 00613 | 00752 | 0-28-13 | 058-43 | 1-30-24 | 2.09.38 | 43038
Met 3 tot 4 trainingen per week kan je een goede basis (conditie) opbouwen. Mogelijke wedstrijden staan in BLAUW DL3 23 S0% 0-:00:53 00249 | 00345 | 0:0450 | 0:05:52 | 00726 | 0:26:35 | 0:55:33 | 1:25:23 | 2.02:36 | 4:15:36
75 95% 0:00:50 002:40 | 00337 | 0:04:35 | 0:05:34 | 00703 | 0:25:15 | 0:52:38 | 12053 | 1:56:08 | 402:09
DLH:  Duurloop Herstel - korte duurloop met een laag tempo, ter bevoordering van het herstel.
P P N 9 femp N . 9 [Per 100 m 1 75% 0:00:32 0:00:34 | 0:00:34 0:00:35 | 0:00:36 | 0:00:38 | 0:00:40 | 0:00:41 | 0:00:42 [ 0:00:44
DL1:  Duurloop op tempo1 - de meest gebruikte duurloop, met een "praat” tempo. oL z2 503 0:00-30 00032 | 00032 0:00:33 | 0:00:33 | 0:00:36 | 0:00:38 | 0:00:38 | 0:00:35 | 0:00:41
DL2: Duurloop op tempo2 - snellere duurloop waarbij praten lastig is. DL2 FE] B5% 0:00:28 0:0030 | 00030 0:00:31 | 0:00:31 | 0:00:34 | 0:00:35 | 0:00:36 | 0:00:37 | 0:0038
DL3: Duurloop op tempo3 - de snelste duurloop variant, spreken van zinnen is (zo goed als) onmogelijk. DL3 % S0% 0:00:26 000:28 | 0:00:23 0:00:25 | 0:00:30 | 0:00:32 | 0:00:33 | 0:00:34 | 0:00:35 | 0:00:36
- L L . - 75 95% 0:00:25 00027 | 00027 0:00:28 | 0:00:28 | 0:00:30 | 0:00:32 | 0:00:32 | 0:0033 | 0:00:34
WVB:  Wedstrijd voorbereiding. Aangepaste korte training ter voorbereiding op een wedstrijd. !
TDL:  Tempoduurloop - de allersnelste duurloop variant, op 15km temp Per 1 km oy 75% 0:05:16 00538 | 00533 0:05:52 | 0:05:57 | 0:06:24 | 0:06:40 | 0:06:50 | 0:06:58 | 0:07:16
EI5: Extensieve interval - 5km tempo [oL1 Fo B0% 0:04:57 00517 | 00522 0:05:30 | 0:05:35 | 0:06:00 | 0:06:15 | 0:06:24 | 0:06:32 | 0:06:49
EI3: Extensieve interval - 3km tempo DL2 3 85% 0:04:33 00458 | 0:05:03 0:05:11 | 0:05:15 | 0:05:3% | 0:05:53 | 0:06:02 | 0:06:09 | 0:06:25
DL3 za 50% 0:04:24 0:04:42 | 00426 0:04:54 | 0:04:57 | 0:05:20 | 0:05:33 | 0:05:42 | 0:05:49 | 0:06:03
75 55% 0-04:10 00827 | 00431 0:04:38 | 0:04:22 | 0:05:03 | 0:05:16 | 0:05:24 | 0:0530 | 0:05:48
Tempogroep2  Afstand 10000 m Tijd 0:55:00 min
. . '
Uitleg over de trainingstempo afstand 100 200 200 600 800 1000 1200 1500 5000 10000 15000 21100 42200
Beste prestatie rijd 0:00:25 | 0:00:52 | 0:01:49 | 0:02:47 | 00347 | 0:04:47 | 0:05:49 | 0:07:22 | 0:26:23 | 0:55:00 | 1:24:32 | 2:01:22 | 4:13:03
AD Anaérobe (« tempo: persoonlijk lactaat: 4 mmol
De snelheid/intensiteit die hoort bij de overgang van de aérobe stofwisseling naar de anaérobe stofwisseling (en andersom). Tijd 71 75% 00343 | 00503 0:07:45 | 0-09:49 1:13:20 2:41-45 | 5:37:23
De anaérobe drempel snelheid is de snelheid waarbij je net niet gaat verzuren. 2 BO%E B0T-T5: | MEDTAR DO7-16 | 00012 20845 253507 51618
. o - X z3 B5% 0:03:17 | 0:04:27 0:06:50 | 0:08:40 1:04:42 2:22:47 | 45742
De anaérobe drempel snelheid is te bepalen/schatten aan de hand van (een) wedstrijd tijd(en). De bijhorende hartslag noemen we het omslag punt. 22 90% 00308 | o041z o627 | oosaL 10107 FErES] 24110
In het algemeen kan je stellen dat de anaérobe drempel snelheid, de snelheid is die je bij een wedstrijd een ruim uur kunt volhouden. 25 o5% 00256 | 00339 00607 | 00745 05754 20745 | 42622
De anaérobe drempel snelheid is afhankelijk van de vorm, en zal dus met regelmaat (1-2 maanden) moeten worden bepaald.
Per 100 m Z1 75% 00037 | 0:00:38 0:00:33 | 0:00:39 0:00:44 0:00:46 | 0:00:43
G 72 E0% 00035 | 00035 0:00:36 | 0:00:37 0:00:41 0:00:43 | 0:00:45
DLH Herstelduu tempo: tot 80% AD Duur: 15tot 45", lactaat: 1-1,5 mmol
X . oLz Z3 B5% 00033 | 00033 0:00:34 | 0:0035 0:00:39 0:00:41 | 0:00:42
Actief herstel na een intensieve training of wedstrijd. ] Er S0 00031 | 00032 00032 | 00033 0:00-37 0-00:38 | D-00-40
afvoer van ) en sti van het i 75 95% 00023 | 020030 0:00:31 | 0:00:31 0:00:35 0:00:36 | 0:0038
LSD  Long slow tempo: tot 80% AD Duur: 2 tot 3,5 uur lactaat: tot 1,5 mmol Per 1 km z1 75% 006:12 | 00618 | 0:06:223 | 0:06:27 | 0:06:33 0:07:20 | 0:0731 | 0:07:40 | 0:08:00
2 N X ' oL1 22 B0% 0:05:48 | 00554 0:06:03 | 0:06:08 0:06:52 0:07:11 | 0:07:30
Langzame volledig aérobe lange duurloop. Spieren, pezen en gewrichten worden getraind voor de lange belasting(en). S = o et [t T Socan T
Let op dat de loophouding goed blijft bij lange langzame trainingen, anders kan het juist P! ief werken. Wi van tempo kan hier tegen werken. DL3 Fy 90% 0:05:10 | 020515 : 0:05:23 | 0:05:27 0:06:07 0:06:23 0:06:40
75 55% 00453 | 00459 | 0:0503 | 0:05:06 | 0:05:10 0:05:47 D:06:03 | D:06:19
DL1 Duurloop 1 tempo: 80-85% AD Duur: 1 tot 3 uur lactaat: 1,5-2 mmol
. " . " . . " Tempogroep3  Afstand 10000 m Tijd 1:00:00 min
Deze vorm van duurlopen het vetverbrandir traint het basis uithoudings vermogen en laat spieren, pezen en gewrichten wennen aan lange belastingen.
bL1 i de goed spiervezels, en kan een loper mentaal sterker maken. afstand 100 200 300 500 800 1000 1200 1500 5000 10000 15000 21100 32200
Beste prestatie nijel 0:00:27 | 0:00:57 | 0:01:58 | 0:03:02 | 00408 | 0:05:14 | 0:06:20 | 0:08:02 | 0:28:47 | 1:00:00 | 1:32:13 | 2:12:34 | 4:36:03
DL2 Duurloop 2 tempo: 85-90% AD Duur: 1 tot 2 uur lactaat: 2,5-3 mmol
Verbetering / instand houding van het aéroob vermogen, stimulering van de hart-long functie en de bloedcirculatie. Tiid £ £ SOl tey A o BORSE BRel Somila B oW B TR P s i
sti 5 . ) ) 22 80% 0:01:11 | 0:02:28 | 002:48 | 0:05:09 0:07:55 | 0:10:02 | 0:35:58 | 1:15:00 | 1:55:16 | 2:45:30 | 545:03
timulatie van de koolhydraten naar de spieren en de doorbloeding van de (vooral langzamere) spiervezels. 23 E5% 00107 00335 | 00451 oo728 | 00227 | 03351 | Lic3s 14823 CEFETS
za 90% 0:01:03 00323 | 00435 0:07:03 | 0:08:55 | 0:31:59 | 1:06:40 | 1:42:28 5:06:43
DL3 Duurloop 3 tempo: 90-95% AD duur: 15tot 60 . lactaat: 3-3,5 mmol s 95% 0:01-00 0:03:12 0:04:21 0:06:40 0:08:27 0:30:18 1:03:09 1:37:04 2:19:22 4:50:35
Beginnende lopers moeten voorzichtig zijn met het doen van intensieve duurlopen. Hoge snelheid vergt een goede basisconditie en een juiste looptechniek.
DL3 bevoordert de zuurstof opname de id tegen en . de snellere spiervezels Per 100 m z1 5% 0:00:38 00041 | 00041 0:00:42 | 0:00:43 0:00:48 | 0:00:43 | 0:00:50 | 0:00:52
P! ! = 9 9 P . DLL 2 50% 0:00:36 00032 | 020033 0:00:40 | 0:00:40 0:00:45 0:00:47 | 0:00:43
DLZ Z3 B5% 0:00:33 000356 | 00036 0:00:37 | 0:00:38 0:00:42 0:00:44 | 0:00:46
DLT Tempo dut tempo: 95-100% AD duur: 15tot 30 ". lactaat: 3,5-4 mmol DL3 4 90% 0:00:32 000:34 | 0:00:34 0:00:35 | 0:00:36 0:00:40 | 0:00:41 0:00:92 0:00:44
Alleen voor de gevorderden lopers. Doelen zijn hetzelfde als van DL3, met 1 extra: training van de tempo hardheid. e 35% Ll A0A37: | MRS H00-35: || 60034 au0g, |OR03a:| . e | s
Net als DL3: bevoordering van de zuurstof opname, gt de id tegen gen il de snellere spiervezels.
Per 1 km Z1 75% 0:06:0¢ | 0:06:20 006145 | 00653 0:07:03 | 0:07:08 0:08:00 | 0:08:12 | 0:08:22 | 0:08:43
DLL 22 50% 0:05:41 | 0:05:56 0:06:20 | 00627 0:06:36 | 0:06:42 0:07:30 | 0:07:41 | 0:07:51 | 0:08:11
D12 73 B5% 0:05:21 | 0:05:35 00558 | 00604 0:06:13 | 006:18 0:07:04 | 0:07:14 | 00723 | 0:07:42
DL3 za 90% 0:05:03 | 0:05:16 00532 | 0:05:44 0:05:52 | 0:05:57 0:06:40 | 0:06:50 | 0:06:58 | 0:07:16
25 95% 0:04:47 | 0:05:00 0:05:20 | 00526 0:05:34 | 0:05:38 0:06:19 | 0:06:28 | 0:06:36 | 0:06:53
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