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TRAININGSSCHEMA  12 RONDES
Wil jij zoveel mogelijk rondes halen — of misschien
zelfs alle 12? 

Dan hebben we goed nieuws: we hebben een
12‑weeks trainingsschema voor je klaarstaan dat
je stap voor stap voorbereidt op deze ultieme test.
Zie het zo: Het event is de bestemming… maar de
voorbereiding is de reis. En geloof ons: die reis
wordt misschien wel net zo leuk, uitdagend en
verrassend als de dag zelf.
Dus trek je schoenen aan, zet je mindset op aan,
en ga ervoor. 
Elke training brengt je dichter bij de start, dichter
bij je doel, dichter bij jouw LOS moment.



Week 1
Training 1 – rustige duurloop 8 km in rustig
tempo (praattempo)
Training 2 – techniek + lichte snelheid 2 km
inlopen 6 x 2 minuten vlot / 2 minuten rustig
joggen 2 km uitlopen
Training 3 – lange duurloop 12 km rustig
Training 4 – herstelduurloop 6 km zeer rustig
Week 2
Training 1 – rustige duurloop 9 km rustig
Training 2 – tempoduur 2 km inlopen 4 km
comfortabel stevig 2 km uitlopen
Training 3 – lange duurloop 13 km rustig
Training 4 – herstel / soepelheid 6–7 km
rustig
Week 3
Training 1 – rustige duurloop 9 km rustig
Training 2 – interval 2 km inlopen 5 x 3
minuten stevig / 2 minuten rustig 2 km
uitlopen
Training 3 – lange duurloop 15 km rustig
Training 4 – korte herstelduur 7 km rustig
Week 4
Training 1 – rustige duurloop 10 km rustig
Training 2 – tempoduur 2 km inlopen 5 km op
duurtempo 2 km uitlopen
Training 3 – back-to-back deel 1 12 km rustig
Training 4 – back-to-back deel 2 8 km rustig
op wat vermoeide benen

Week 5
Training 1 – rustige duurloop 10 km rustig
Training 2 – heuvel of krachtprikkel 2 km
inlopen 8 x 60 seconden heuvelop of licht
weerstandstempo / rustig terug 2 km uitlopen
Training 3 – simulatie light 2 rondes van 6,7
km
· Loop ronde 1 in gecontroleerd tempo
· Gebruik resterende tijd van het uur voor
drinken, snack, zitten, eventueel shirt
wisselen
· Start precies weer op het uur voor ronde 2
Training 4 – herstelduurloop 6 km zeer rustig
Week 6
Training 1 – rustige duurloop 11 km rustig
Training 2 – tempoblokken 2 km inlopen 3 x 8
minuten stevig / 3 minuten rustig 2 km
uitlopen
Training 3 – simulatie light+ 3 rondes van 6,7
km Focus op:
· ronde-indeling
· eten/drinken na elke ronde
· niet te snel starten
Training 4 – herstelduurloop 7 km rustig
Week 7
Training 1 – rustige duurloop 10 km rustig
· 5 x 20 sec ontspannen versnellen
Training 2 – interval 2 km inlopen 6 x 4
minuten stevig / 2 minuten rustig 2 km
uitlopen
Training 3 – simulatie middenblok 4 rondes
van 6,7 km Werk nu ook bewust met:
· vaste voeding per ronde
· stoel/rustplek
· schoenen/sokken check
· mentaal resetmoment voor elke nieuwe start
Training 4 – korte herstelduur 6 km rustig
Week 8
Training 1 – rustige duurloop 12 km rustig
Training 2 – tempoduur 2 km inlopen 6 km op
gecontroleerd duurtempo 2 km uitlopen
Training 3 – simulatie middenblok 5 rondes
van 6,7 km Doel:
· alle rondes gelijkmatig
· geen pieken in tempo
· herstelroutine oefenen
Training 4 – herstel / loslopen 6–7 km zeer
rustig

Week 9
Training 1 – rustige duurloop 8 km rustig
Training 2 – korte kwaliteitsprikkel 2 km
inlopen 4 x 5 minuten stevig / 2 minuten
herstel 2 km uitlopen
Training 3 – grote simulatie 6 rondes van 6,7
km Focus op:
· exact wedstrijdtempo
· elk uur dezelfde routine
· voeding vooraf plannen
· testen wat je wel/niet wilt doen tussen
rondes
Training 4 – herstelduurloop 5–6 km rustig of
wandelen/joggen
Week 10
Training 1 – rustige duurloop 8–9 km rustig
Training 2 – korte tempoactivatie 2 km
inlopen 3 x 6 minuten stevig maar
gecontroleerd / 3 minuten rustig 2 km
uitlopen
Training 3 – pieksimulatie 8 rondes van 6,7
km Dit is de zwaarste specifieke training van
het schema. Doel:
· niet bewijzen dat je 12 kunt
· wel perfect oefenen hoe jij 6, 7, 8 uur
functioneert
Training 4 – herstel 4–6 km zeer rustig
Fase 4 – Taper (week 11 en 12)
Week 11
Training 1 – rustige duurloop 8 km rustig
Training 2 – korte prikkel 2 km inlopen 5 x 2
minuten vlot / 2 minuten rustig 2 km uitlopen
Training 3 – mini-simulatie 3 rondes van 6,7
km Alles op wedstrijdmanier, maar zonder
diep te gaan
Training 4 – herstelduurloop 5 km rustig
Week 12
Training 1 – rustige duurloop 6 km rustig
Training 2 – activatie 5 km rustig
· 4 x 20 sec versnellen
Training 3 – korte scherpte 4 km zeer rustig
met 3 korte vlotte stukken van 1 minuut
Training 4 – EVENT: LOS Dokkum


