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Loop jij regelmatig, kun je zonder moeite 5 tot 7 km
hardlopen en ben je klaar voor een nieuwe uitdaging?

Dan hebben wij precies iets voor jou: een 12‑weeks
trainingsschema waarmee je kunt toewerken naar 2

tot 3 rondes tijdens het Last One Standing‑event.

Met dit schema bouw je rustig op, word je sterker,
fitter en zelfverzekerder — en ontdek je hoe leuk het is

om naar zo’n uniek event toe te trainen. 

Het is dé manier om de heerlijke LOS‑ervaring op te
doen en jezelf te verrassen met wat je allemaal kunt

bereiken.



Week 1
Training 1
5 km rustig
Training 2
wandelen/jog combinatie 30 min
Training 3
7 km rustig
Week 2
Training 1
5–6 km rustig
Training 2
2 km inlopen
3 x 2 min vlot / 2 min rustig
2 km uitlopen
Training 3
8 km rustig
Week 3
Training 1
6 km rustig
Training 2
interval licht
Training 3
8–9 km rustig
Week 4
Training 1
6 km
Training 2
tempo licht (kort blok)
Training 3
9 km rustig

Week 5
Training 1
6–7 km rustig
Training 2
korte interval
Training 3 – simulatie 
1 ronde van 6,7 km
Week 6
Training 1
7 km rustig
Training 2
tempo licht
Training 3 – simulatie
2 rondes (rustig tempo)
Week 7
Training 1
7 km
Training 2
interval licht
Training 3 – simulatie
2 rondes
Week 8
Training 1
8 km
Training 2
tempo licht
Training 3 – simulatie
2 rondes

Week 9
Training 1
6–7 km
Training 2
kort en rustig
Training 3 – grote simulatie 
2 rondes
Week 10
Training 1
6 km
Training 2
lichte activatie
Training 3 – piek
3 rondes (optioneel, max)

Week 11
Training 1
5–6 km
Training 2
kort
Training 3 – mini simulatie
1–2 rondes
Week 12
Training 1
5 km rustig
Training 2
loslopen
Training 3
rust
Training 4 – EVENT


