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TRAININGSSCHEMA  1 RONDE 6.7KM

Ben je van plan om 1 ronde te lopen? Of je nu al wat
hardloopervaring hebt of juist als starter een mooie
uitdaging zoekt: deze afstand van 6,7 km (4 mijl) is

écht uniek. 

Het parcours is prachtig, de sfeer is bijzonder en één
ronde lopen geeft je al een heerlijke LOS‑ervaring.

Omdat jouw doel één ronde is, ziet dit
trainingsschema er net even anders uit dan de andere
schema’s. Waar de langere schema’s vooral draaien
om uithoudingsvermogen en slim doseren, focust dit
schema juist meer op tempo, eindtijd en lekker sterk

aan de start verschijnen.

Met dit 12‑weeks schema bouw je rustig op, verbeter
je je snelheid en werk je toe naar jouw beste 6,7 km

ooit.



Week 1
Training 1 – rustige duurloop
5 km rustig
Training 2 – lichte interval
2 km inlopen
5 x 1 min vlot / 2 min rustig
2 km uitlopen
Training 3 – duurloop
7 km rustig
Week 2
Training 1
5–6 km rustig
Training 2 – tempoduur (kort)
2 km inlopen
3 km stevig tempo
2 km uitlopen
Training 3
8 km rustig
Week 3
Training 1
6 km rustig
Training 2 – interval
2 km inlopen
4 x 2 min stevig / 2 min rustig
2 km uitlopen
Training 3
8 km rustig
Week 4
Training 1
6 km
Training 2 – tempoblok
2 km inlopen
4 km licht tempo
2 km uitlopen
Training 3
9 km rustig

Week 5
Training 1
6–7 km rustig
Training 2 – interval
2 km inlopen
6 x 1 min snel / 2 min rustig
2 km uitlopen
Training 3 – tempoduur
2 km inlopen
4 km stevig tempo
1 km uitlopen
Week 6
Training 1
7 km rustig
Training 2 – interval (langer)
2 km inlopen
4 x 3 min stevig / 2 min rustig
2 km uitlopen
Training 3 – tempoduur
5 km tempo (control pace)
Week 7
Training 1
6–7 km rustig
Training 2 – snelheid
2 km inlopen
8 x 1 min snel / 1 min rustig
2 km uitlopen
Training 3 – test training
6,7 km op stevig tempo (nog niet
maximaal)
Week 8
Training 1
7 km rustig
Training 2 – tempo blokken
2 km inlopen
3 x 5 min stevig / 2 min rustig
2 km uitlopen
Training 3 – wedstrijd simulatie 
6,7 km op doeltempo

Week 9
Training 1
6 km rustig
Training 2 – snelheid
2 km inlopen
6 x 2 min stevig / 2 min rustig
2 km uitlopen
Training 3 – testmoment
6,7 km op bijna wedstrijdtempo

Week 10
Training 1
5–6 km rustig
Training 2 – korte scherpe prikkel
2 km inlopen
5 x 90 sec snel / 2 min rustig
2 km uitlopen
Training 3 – piektraining
6,7 km stevig (wedstrijdsimulatie)

Week 11
Training 1
5–6 km rustig
Training 2 – korte prikkel
4 x 2 min vlot
Training 3 – korte test
5 km comfortabel stevig
Week 12
Training 1
4–5 km rustig
Training 2 – activatie
3–4 km rustig + 3 korte versnellingen
Training 3 – rust / loslopen
2–3 km
Training 4 – EVENT: LOS Dokkum


