Loopschema SC Jong Sint-Gillis

Dit loopschema zal een richtlijn vormen voor een 6 weken durende trainingsperiode. Je kan de
trainingen anders inplannen dan aangegeven. Zorg echter voor een goede spreiding van de
trainingen.
Enkele belangrijke aandachtspunten die in acht dienen genomen te worden:
- Warm zelf steeds goed op door rustig te joggen (10tal minuten), voer eventueel een aantal
opwarmingsoefeningen uit m.i.v. dynamische stretching
- Loop met goed schoeisel
- Na het lopen doe je een korte cooling down met statische stretching (stretch zeker de
spiergroepen waar jij persoonlijk nood aan hebt)
- Drink voldoende voor, tijdens en na de training (zeker bij goed weer)
- Luister naar je eigen lichaam, overbelast jezelf niet (maak de aangeboden trainingen

desnoods iets lichter)

Bij de trainingen zullen hartslagzones vermeld worden. Een ideaal scenario zou zijn dat we van
iedereen de maximale hartslag (en dus bijhorende hartslagzones) kunnen bepalen met een maximale
inspanningsproef, dit kan om praktische en financiéle redenen uiteraard niet. We dienen dus de
hartslagzones op een andere manier te bepalen. Een vaak gebruikte stelregel voor maximale hartslag
is: maximale hartslag = 220 — leeftijd. Dit is een slechte formule, gebruik voor het bepalen van de
hartslagzones de formule van Karvonen:

Hf = Hfryst + (Hfmax — Hfruse)x intensiteit %
De rusthartslag is je hartslag in de ochtend (of na een aantal minuten plat liggen op de grond) en de
maximale hartslag is “220 — leeftijd”. Met deze formule kom je tot een meer nauwkeurige bepaling

van je ondergrens en de bovengrens bij trainen aan een bepaald %.

Volgende hartslagzones kunnen we onderscheiden:
1. Zeer licht (50-60%): hersteltraining
2. Licht (60-70%): duurtraining
3. Gemiddeld (70-80%): aeroob interval
4. Zwaar (80-90%): anaeroob interval
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Maximaal (90-100%): anaeroob interval



Train je zonder hartslagmeter? Dan kan je voor de hartslagzones volgende stelregels gebruiken:

1.

2
3.
4

Zeer licht (50-60%): heel rustig tempo, je kan nog eenvoudig praten

Licht (60-70%): rustig tempo, je kan nog praten

Gemiddeld (70-80%): versnelling, je kan nog net praten

Zwaar (80-90%): stevige versnelling, je kan niet meer praten (dit tempo hou je maar een
aantal minuten vol)

Maximaal (90-100%): maximale versnelling - sprint



Week 1

Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag Zondag
Duurloop Rust Extensief interval Optioneel: Rust Extensieve Rust
30° Totale duur 20’ recuperatieloop duurloop
Hf zone 2 (60-70%) 90” in hf zone 1 40’ 20’
(50-60%) Hf zone 1 Hf zone 3
30” in hf zone 3(70- (50-60%) (70-80%)
80%)
1 reeks van 10
herhalingen
Week 2
Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag Zondag
Duurloop Rust Intensieve Optioneel: Rust Duurloop Rust
30° duurloop recuperatieloop 40’
Hf zone 2 (60-70%) Totale duur 20’ 40’ Hf zone 2
5’ in hf zone 4 (80- Hf zone 1 (60-70%)
90%) (50-60%)
5’ in hf zone 1 (50-
60%)

1 reeks van 2
herhalingen




Week 3

Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag Zondag
Rust Intensief interval Optioneel: Rust Extensieve Rust Rust
Totale duur 20’ recuperatieloop duurloop
60” hf zone 1 (50- 40’ 30’
60 % afgewisseld Hf zone 1 Hf zone 3
met 10” hf zone 5 (50-60%) (70-80%)
(90-100%) ledere 60” korte
2 reeksenvan 6 versnelling
herhalingen (maximaal) van 3”
5’ rust tussen
reeksen
Week 4
Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag Zondag
Duurloop Rust Extensief interval Optioneel: Rust Extensieve Rust
45 Totale duur 25’ recuperatieloop duurloop
Hf zone 2 (60-70%) 90” in hf zone 1 40’ 30’
(50-60%) Hf zone 1 Hf zone 3
35” in hf zone 3(70- (50-60%) (70-80%)

80%)
1 reeks van 12
herhalingen




Week 5

Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag Zondag
Rust Intensief interval Optioneel: Rust Intensieve Optioneel: Rust
Totale duur 20’ recuperatieloop duurloop recuperatieloop
60” hf zone 1 (50- 40’ Totale duur 24’ 40’
60 % afgewisseld Hf zone 1 7’ in hf zone 4 (80- Hf zone 1
met 10” hf zone 5 (50-60%) 90%) (50-60%)
(90-100%) 5’ in hf zone 1 (50-
2 reeksen van 8 60%)
herhalingen 1 reeks van 2
5’ rust tussen herhalingen
reeksen
Week 6
Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag Zondag
Duurloop Rust Extensieve Optioneel: Rust Extensief interval Rust
45 duurloop recuperatieloop Totale duur 30’
Hf zone 2 (60-70%) 20’ 40’ 90” in hf zone 1
Hf zone 3 Hf zone 1 (50-60%)
(70-80%) (50-60%) 40” in hf zone 3(70-
80%)
Extra: 1 reeks van 14
Na de duurloop herhalingen

nog 10 sprintjes
van 10-15m en
rustig uitlopen




