Uitleg hardloopschema ATLETIEK MAASTRICHT
 

Bereken je snelheid: 

Je loopt duurlopen in een percentage van de snelheid die je een uur kunt volhouden. Haal je 15 kilometer, dan is dat dus je maximale snelheid.

Langzame duurloop( ook herstelloop) onder de 80% 

DL.1 = Duurloop 1  


                       80-85 %

DL.2 = Duurloop 2


                                85-90 %

DL.3 = Duurloop 3



                       90-95 %

Tempoloop 




                            85 %

Iemand die 15km per uur maximaal loopt, loopt dus 12km per uur in duurloop 1, en ongeveer 13km per uur in duurloop 2 en 13.5 km in duurloop 3
Bij duurloop 2 - 3 en de tempoduurloop moet je minimaal 10 minuten in en 10 minuten uitlopen! 
Iemand die 10km per uur maximaal loopt, loopt dus 8km per uur in duurloop 1, en ongeveer 8.5km per uur in duurloop 2 en 9km in duurloop 3.
P.    = pauze                     M     = meter
Ext. = extensief

Int. = intensief                 MIN. = minuten
 Interval
	
	

	

	Een trainingsvorm waarbij korte en middellange afstanden op een hoog tempo wordt gelopen( dit gebeurt meestal op de baan). Waarbij er geen volledig herstel optreedt tijdens de pauzes tussen de intervallen. Intervaltraining is een zware trainingsvorm bedoeld om het individuele basistempo te verhogen. Vanwege het risico op blessures en overtraining wordt deze trainingsvorm gedoseerd opgenomen in het trainingsschema.


Op het schema staat vaker b.v. 3/5x1000  dit betekent dat de ervaren (wedstrijd)loper 5x1000 loopt, en de minder ervaren loper 3x 1000.
Vaartspel /Fartlek

	
	

	
	vaartspel is een trainingsvorm waarbij de hardloper met een relatief
laag basistempo loopt en tussendoor "speels vaart maakt". 
Dit kunnen sprintjes zijn,steigerungen, heuvelversnellingen, trappenloop
of loopoefeningen enz.

	
	

	
	

	
	


Climaxduurloop
Hier wordt begonnen met het langzaamste duurlooptempo en eindigt men met het snelste tempo. Door de geleidelijke opklimmende intensiteit wordt er naar het einde van deze trainingsvorm op een hoog percentage van de maximale zuurstof opname gelopen. Dit is een belangrijke eigenschap voor marathonlopers
Tempoloop
Deze training is de schakel tussen interval- en duurtraining. Het doel is dat het aërobe systeem wordt belast. De intensiteit ligt op ± 85% van de maximale snelheid die op desbetreffende loopafstand kan worden gerealiseerd. De belastingsduur varieert van 10 minuten tot een uur

Veel loop plezier, Harry 

