
 

 

Trainingsschema start to run | beginners: 0 tot 5 km  

Dit loopschema duurt ongeveer 10 weken. Iedere week is opgebouwd uit 3 trainingsdagen en 4 rustdagen. 

Dit is allemaal vrij te kiezen toch raden wij aan om tussen 2 trainingsdagen door een rustdag te voorzien.  

Veel succes.  

Rood = lopen  

Wit = stappen 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

PROFICIAT! 

Je kan normaal gezien 5 km al joggend aan! 
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