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TRAININGSSCHEMA 8 RONDES

Droom jij ervan om 8 rondes te halen en daarmee de
ULTRA-afstand te pakken? Dan is dit jouw moment. Speciaal
voor jou hebben we een 8-weeks trainingsschema
samengesteld dat je zo goed mogelijk voorbereidt op deze
unieke uitdaging.

Elke training brengt je dichter bij dat magische punt waarop
je denkt: ja, dit kan ik.

De weg ernaartoe is minstens zo bijzonder als het event zelf
— geniet van die voorbereiding, voel je sterker worden en
bouw toe naar jouw ULTRA-moment.

Heel veel plezier en succes in de aanloop naar dit
onvergetelijke event.



Week 1 .

Training 1 - rustige duurloop 7 km
rustig e J
Training 2 - techniek + lichte interval 2
km inlopen 5 x 2 min vlot / 2 min rustig
2 km uitlopen .
Training 3 - lange duur 10 km rustig
Training 4 - herstel 5 km rustig

- 4 x 20 sec versnelling

Week 2 .

Training 1 8 km rustig .
Training 2 - tempoduur 2 km inlopen 4
km stevig (Z2) 2 km uitlopen

Training 3 11 km rusti

Training 4 6 km herste

Week 3 .

Training 1 8 km rusti .

Training 2 - interval 2 km inlopen 4 x 3
min stevi é 2 min rustig 2 km uitlopen

Training 3 12 km rustig
Training 4 6 km rustig
Week 4

Training 1 9 km rustig .

Training 2 - tempoduur 2 km inlopen 5
km duurtempo 2 km uitlopen

T ra;r]mg 3 - back-to-back deel 1 10 km
rusti

Trailﬁgm 4 - back-to-back deel 2 7 km
rustig (op vermoeide benen)
Back-to-back = twee trainingen kort na
(volgende dag) elkaar om vermoeidheid
te simuleren

Week 5 .

Training 1 9 km rusti

Training 2 - heuve;l/ racht 2 km

inlopen 6 x 60 sec heuvel / rustig terug

2 km uitlopen .

IT{'rammg — simulatie 2 rondes van 6,7
m

- Loop #50 min ) .

- Gebruik rust voor eten, drinken, zitten

- Start opnieuw “op het uur”

Training 4 5-6 km herstel

Week )

Training 1 10 km rusti

Training 2 - tempoblokken 2 km

inlopen 3 x 6 min stevig / 3 min rustig 2

km uitlopen .

IT('rammg 3 - simulatie 3 rondes van 6,7
m

Training 4 6 km herstel

Week .

Training 1 9 km rustig

-4 x 20 sec vgrsnellmég .

Training 2 - interval 2 km inlopen 5 x 4

mm.stewg / 2 min rustig 2 km uitlopen

Training 3 - simulatie 4 rondes van 6,7

km Focus:

- tempo constant houden

- eten/drinken testen

- herstelroutine oefenen

Training 4 5 km herstel

Week 8 )

Training 1 10 km rustig .

Training 2 - tempoduur 2 km inlopen 5

km duurtempo 2 km uitlopen

Training 3 - simulatie (stabiel) 4

rondes van 6,7 km Focus:

- elke ronde gelijk .

- geen snelheidsschommelingen
raining 4 6 km rustig

Week 9 .

Training 1 8 km rust:% )
Training 2 - korte prikkel 2 km inlopen
4 x 4 min stevig / 2 min rustig 2 km
uitlopen g .

T ramu;g 3 - grote simulatie 5 rondes
van 6,7 km

Focus:

- voeding per ronde

- herstel routine

- mentale reset

Training 4 5 km herstel

Week 10 .

Training 1 8 km rustig ry

Training 2 - lichte tempoactivatie 2 km

inlopen 3 x 5 min stevig / 3 min rustig 2

km uitlopen = .

grgtll(ung 3 - pieksimulatie 6 rondes van
,7 km

Dit is je zwaarste training Je leert hier

hoe je functioneert na meerdere uren

Training 4 4-5 km rustig

Fase 4 - Taper (week 11 t/m 12)

Je vermindert belasting zodat
vermoeidheid afneemt maar conditie
behouden blijft

Week 11 .

Training 1 7 km rust:% .
Training 2 - korte prikkel 2 km inlopen
4 x 2 min vlot / 2 min rustig 2 km
uitlopen o .

Training 3 — mini simulatie 2 rondes
van 6,7 km

Training 4 5 km herstel

Week 12 .

Training 1 5-6 km rystli .
Training 2 - activatie 5 km rustig
- 4 korte versnellingen

Training 3 - loslopen 3-4 km zeer
rustig

Training 4 — EVENT: LOS Dokkum



