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Korte interval Lange interval Rondes Piramide Fartlek of spelvorm
Duurloop

's avonds geen training Lange interval Korte interval
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Heuveltraining Minutenloop Tempowisselingen Duurloop

Piramide

Smalle paadjesloop Korte interval Piramide

Voor de trainers
Korte interval:
Inspanning maximaal 2 minuten op hoge snelheid Z4+, pauze 2 keer de inspanningstijd.

Lange interval
Tussen de 2 en 4 minuten. Pauze 1 tot 2 keer de inspanningstijd. Hangt af van het tempo.

Minuten loop
Telkens 1 minuut tempo en de pauze wisselt (neemt af )1e min 60sec, na de 2mt 50sec, na de 3e min 40sec, etc tot 10sec

Duurloop:
pauze loos lopen voor G&F 1 max 30 min, voor G&F 2 max 45. Laag tempo.

Pyramide.
Van snel max 3 min naar duurtempo max 6 min. Pauze kan gelijk blijven
Voor 2M Z4, P1, 3M Z3, P1, 4M Z3, P1m, 5mZ2,p1m, 4mZ3, P1m, 3mZ3, p1m, 2mZ4
Voor G&F 2 kan 5m z3 en 6 m Z2 er bij.

HiiT
Hoog tempo met herhaling en relatief korte rust 4X2 min 85-95% 1 min rust of 3X 5 min 2 min rust

Heuveltraining

Rondes
Zoek een route uit van maximaal 1.000 meter en markeer de rust en start punten. 
Bepaal de totale trainingstijd, de kern is bv 35 min lopen en het tempo. In iedere ronde is een snelheid en rust fase. 
Na 35 min stopt iedereen met hardlopen en komt iedereen bij elkaar voor het volgende onderdeel.

Fartlek/spelvorm:
Naar eigen inzicht


