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TRAININGSSCHEMA 4 - 7 RONDES

Ga jij voor 4 rondes (*27 km), 5 rondes (33 km), 6
rondes (40,2 km) of zelfs 7 rondes (bijna 47 km —
meer dan een marathon!)?

Dan hebben wij iets speciaals voor je:
een uniek trainingsschema dat jou stap voor stap
voorbereidt op jouw eigen Last One Standing
ervaring.

Of je nu voor het eerst zo’n afstand probeert of jezelf
wilt verrassen met een persoonlijk record — dit
schema helpt je sterker, slimmer en zelfverzekerder
aan de start te verschijnen.



Week 1

Training 1

6 km rustig

Training 2

2 km inlopen ) .
5 x 2 minvlot / 2 min rustig
2 km uitlopen

Training 3

9 km ;usi}g

Training

5 km herstel

Week 2
Training 1

7 km rustig
Training 2

2 km inlopen
4 km tempo
2 km uitlopen
Training 3
10 km rustig
Training 4

6 km herstel

Week 3

Training 1

7 km rustig

Training 2

2 km inlopen . .
4 x 3 min stevig / 2 min rustig
2 km uitlopen

Training 3

11 km rustig

Training 4

6 km rustig

Week 4

Training 1

8 km rustig

Training 2

2 km inlopen

5 km tempo

2 km uitlopen

Training 3 - back-to-back deel 1
9 km rusti

Training 4 - back-to-back deel 2
6 km rustig

Week 5

Training 1

8 km rustig

Training 2

2 km inlopen .
6 x 60 sec heuvel / rustig terug
2 km uitlopen .
Training 3 - simulatie

2 rondes van 6,7 km
Training 4

5 km herstel

Week 6

Training 1

9 km rustig

Training 2

2 km inlopen . .
3 x 6 min stevig / 3 min rustig
2 km uitlopen .
Training 3 - simulatie

3 rondes van 6,7 km
Training 4

5-6 km herstel

Week 7

Training 1

8 km rustig

Training 2

2 km inlopen . .
4 x 4 min stevig / 2 min rustig
2 km uitlopen .
Training 3 - simulatie

3 rondes van 6,7 km
Training 4

5 km herstel

Week 8

Training 1

9 km rustig

Training 2

2 km inlopen

4 km tempo

2 km uitlopen :
Training 3 - simulatie
4 rondes van 6,7 km
Training 4

6 km rustig

Week 9

Training 1

7 km rustig

Training 2

2 km inlopen g ]
3 x 4 min stevig / 2 min rustig
2 km uitlopen . .
Training 3 - grote simulatie
4 rondes van 6,7 km
Training 4

5 km herstel

Week 10

Training 1

7 km rustig

Training 2 s
ltch;e.temfoaqtlvqtte kort)
Training 3 - pieksimulatie
5 rondes van 6,7 km
Training 4 .

4-5 km zeer rustig

Week 11

Training 1

6 km rustig

Training 2

korte prikkel = .
Training 3 — mini simulatie
2 rondes

Training 4

5 km herstel

Week 12

Training 1

5 km rustig
Training 2=
kort + versnellingen
Training 3

3-4 km loslopen
Training 4 - EVENT



