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INLEIDING

VOOR WIE IS DIT BOEKJE?
Dit boekje is bedoeld voor mensen die hardlopen leuk vinden, dat elke week twee 

of drie keer (willen) doen, vooral om fit en in conditie te blijven, maar het ook leuk 

vinden om zo nu en dan aan een prestatieloop mee te doen.

Het is heel geschikt voor beginnende hardlopers die voor het eerst willen trainen 

voor een 10 kilometerwedstrijd.

Meer ervaren hardlopers kunnen ook met het trainingsschema aan de slag, bijvoor-

beeld door alleen de laatste 14 weken te gebruiken.

Het trainingsprogramma is gevarieerd en uitdagend.

Naast het trainingsprogramma vind je informatieve, korte hoofdstukjes waarin 

uitleg wordt gegeven over de trainingsleer. Wat weten we over goed trainen voor 

hardlopen?

WAAROM 10 KILOMETER?
Ik ben een groot supporter van de 10 kilometer. Het is de perfecte wedstrijdafstand 

voor alle ‘soorten en maten’ hardlopers.

Als looptrainer kom ik veel mensen tegen die dromen van ‘het grote werk’. Ze wil-

len een marathon of ten minste een halve lopen. Als je daaraan toe bent, is dat een 

pittige uitdaging. Het vraagt veel tijd in de voorbereiding.

Als je een ‘gewone’ hardloper bent, kies dan voor de 10 kilometer als doel. Dat is 

overzichtelijk qua trainingstijd. Iedereen moet toch twee uurtjes per week kun-

nen vrijmaken voor looptrainingen. Het is niet al te belastend, en toch een stevige 

uitdaging.

Ben je gericht op prestatie? Prima, ga dan voor een snelle 10. Ben je gericht op 

een goede conditie? Ook mooi, loop dan 10 kilometer relaxed. De 10 kun je bijna 

elke training doen, als je zou willen. Binnen trainingen voor de 10 kun je heel veel 

variëren.

De 10 kilometer is in de atletiek een officieel erkende wedstrijdafstand. Het wereld-

record bij de mannen staat op iets meer dan 26 minuten en bij de vrouwen op iets 
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meer dan 29 minuten. Veel Nederlandse hardlopers zullen nog hun best moeten 

doen om 5 kilometer binnen deze tijden te klokken.

Elke stad of dorp in ons land kent wel eens per jaar een wedstrijd of een presta-

tieloop van 10 kilometer. Er zijn dus altijd meerdere wedstrijden bij jou in de buurt. 

In sommige delen van het land organiseren atletiekverenigingen in de zomer com-

petities met 10 kilometerwedstrijden.

HET TRAININGSPROGRAMMA
In dit boekje staat een trainingsprogramma over 26 weken om hardlopers voor te 

bereiden op het lopen van een goede 10 kilometer. We nemen rustig de tijd om te 

trainen en ons voor te bereiden richting de wedstrijd. We bouwen stap voor stap op. 

Wil of kun je sneller, start dan in een latere week in het schema.

Het trainingsprogramma omvat 3 trainingen per week. Als je wilt trainen voor 

een 10 kilometer, doe dan ten minste de eerste en de tweede looptraining uit het 

schema. De derde looptraining ook doen legt een nog steviger basis. Je kunt ook 

de tweede en de derde training onderling wisselen. Maar let wel op dat je elke 

14 dagen ten minste één lange duurlooptraining doet (aaneengesloten hardlopen).

De basis van het trainingsprogramma is veel op ‘kwaliteit’ trainen. Dat betekent 

dat we veel intervaltrainingen doen, afwisselend intensief en extensief, en dat we 

stapsgewijs de omvang en intensiteit opvoeren. Dat is dus wat anders dan twee keer 

per week hetzelfde rondje rennen.

Een intervaltraining is een training verdeeld in meerdere ‘blokjes’ van een aantal 

minuten met daartussen steeds een korte herstelpauze. Lees het hoofdstukje over 

‘Herstelpauzes bij intervaltrainingen’.

Een duurtraining is een training waarbij je aaneengesloten een langere tijd aan het 

hardlopen bent.

Een intensieve training is een training waarbij (bepaalde delen) snel en met een 

hoge hartslag wordt hardgelopen. Deze voelen als pittig en zwaar.

Een extensieve training is een training waarbij in een rustig tempo en met een lagere 

hartslag wordt hardgelopen. Deze voelen als rustig en relaxed.
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– De eerste looptraining in het schema is gericht op het kortere intervalwerk, 2, 4, 

5 en 6 minuten en piramides. Bij een ‘piramide’ loopt de tijd van een interval op 

en af, bijvoorbeeld 1, 2, 3, 2, 1 minuut.

– De tweede looptraining in het schema focust op langere intervallen, 8, 10, 

12 minuten en langer duurloopwerk. Soms aaneengesloten, soms gedeeld, bij-

voorbeeld 3 x 15 of 20 minuten. Elke 14 dagen doen we, in de tweede training, 

een lange duurtraining (30 tot 65 minuten).

– De derde extra training bouwt met name het duurwerk verder op.

Voor het aangeven van de zwaarte of intensiteit van een training werk ik met het 

begrip ‘zones’. In het hoofdstuk ‘Train gericht met een hartslagmeter’ wordt dit uit-

gelegd. Lees dit vooraf goed door.

De opbouw van het hele programma staat schematisch in onderstaande tabel.

Trainingsschema – doel: 10 kilometerwedstrijd

Weeknummer Trainingsfocus Weken

1 & 2 Rustig opstarten 2

3 t/m 10 Opbouw duurvermogen 8

11 Herstel 1

12 t/m 19 Opbouw duurvermogen & snelheid 8

20 Herstel 1

21 t/m 24 Opbouw duurvermogen & snelheid 4

25 & 26 Taperen naar wedstrijd 2

Ik presenteer hier een doelgericht en evenwichtig trainingsprogramma gericht op 

de 10 kilometer. De belofte is dat als je dit consequent en serieus volgt, je makkelijk 

een 10 kilometerwedstrijd uitloopt en waarschijnlijk in een snellere tijd dan eerder. 

Succes!

Onthoud dit:

‘Als je wilt hardlopen, moet je trainen.

Maar als je hardloopt wil dat nog niet zeggen dat je traint.’
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HOE ZIT HET SCHEMA IN ELKAAR?

Ik zet de looptrainingen steeds in een tabel voor het handige overzicht per week.

Zo’n tabel ziet er als hieronder uit. Kijk er even goed naar.

week 1e training 2e training 3e training focus tijd/pw m.i.t.

13            

zo 2&3 3&4 3      

ea       cb&b    

ke 4,6,8,10,8,6,4 5x10 50      

he 2 1        

td 60 60 60   120 20

BETEKENIS AFKORTINGEN IN HET SCHEMA

zo

Dit staat voor ‘zone’. In deze regel vind je cijfers 2 tot en met 5. Hiermee geef ik de 

intensiteit of zwaarte van de interval- of duurtraining aan. Zone 2 is licht en zone 

5 is zwaar. Zone 1 is wandelen, dat doe je als herstelpauze tussen intervallen. Ik leg 

dit allemaal uit in het hoofdstukje ‘Train gericht met een hartslagmeter’. Lees dat 

en pas het toe in je trainingen.

ea

Dit staat voor ‘extra accent’. Ik bedoel hier het volgende mee: hardlopen is een een-

zijdige sport vooral gericht op de beenspieren. Het is daarom aan te raden hardlo-

pen te combineren met bijvoorbeeld krachttraining of het doen van oefeningen 

voor beweeglijkheid, coördinatie en balans. In de hoofdstukjes ‘Hardlopen is meer 

dan rennen’, ‘Werken aan kracht, duur en snelheid’ en ‘Werken aan een sterker lijf’ 

ga ik daar verder op in.
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focus

In deze kolom kun je zien waarop het ‘extra accent’ in dit deel van het trainings-

schema is gericht: kracht, beweeglijkheid & coördinatie of snelheid.

cb&b

Deze afkorting staat voor oefeningen voor ‘coördinatie, beweeglijkheid en balans’.

ke

Dit staat voor ‘kern’ van de training. Bijvoorbeeld een duurloop of interval.

Je ziet bijvoorbeeld in de tabel hierboven ‘5 x 10’, wat betekent 5 keer 10 minuten. Bij 

‘zo’ zie je dan ‘3&4’, wat betekent dat de blokjes van 10 minuten in of zone 3 of zone 

4 worden gelopen. In de toelichting bij de training van elke week staat dan precies 

aangegeven welke interval je in welke zone moet lopen.

In het voorbeeld is ‘4,6,8,10,8,6,4’ een piramideloop; je begint met 4 minuten, dan 6 

en zo verder. De derde training is ‘50’, wat betekent een duurloop van 50 minuten 

in dit geval in zone 3.

he

Dit is de afkorting van ‘hersteltijd’ of ‘herstelpauze’. Dit is de tijd die je wandelt tus-

sen twee intervallen (2 = 2 minuten). Lees het hoofdstukje over ‘Herstelpauzes bij 

intervaltrainingen’.

td

Dit is de afkorting van ‘totale duur’. Onder de kolommen van de 3 trainingen 

staat steeds een getal, bijvoorbeeld 60. Dat betekent dat deze training, inclusief 

 warming-up, oefeningen en coolingdown ongeveer een uur in beslag neemt. Het is 

dus de indicatieve duur van de hele training.

tijd/pw

Dit staat voor ‘totale tijd per week’. Het getal hier is het geschatte aantal minuten 

per week van de eerste en tweede training samen. Als je de derde training ook doet, 

moet je deze erbij optellen. Ik houd de totale tijd per week bij om inzicht te hebben 

of we de trainingsomvang wel evenwichtig uitbouwen. Lees hiervoor het hoofd-

stukje ‘Week na week uitbouwen van afstand en tempo’.
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m.i.t.

Deze afkorting staat voor ‘minuten intensieve training’. Hier houd ik bij hoeveel 

minuten deze week, in de eerste en tweede training, getraind wordt in zones 4 en 

5. Het is belangrijk zo nu en dan lekker pittig te trainen, maar wel in de goede ver-

houding tot de andere zones. Daarom houd ik het bij. Lees hierover het hoofdstukje 

‘Hoeveel moet je hard trainen?’

Bij de beschrijving van de trainingen geef ik telkens de intensiteit aan: hoe zwaar of 

licht is een training? Dat doe ik met sterren.

Licht: 

Rustig: 

Inspannend: 

Pittig: 

Zwaar: 

Het trainingsprogramma biedt veel variatie. Als je het lastig vindt het allemaal te 

volgen, voer dan bijvoorbeeld een ‘lightversie’ uit. Niet 10 x 5, maar bijvoorbeeld 8 

x 5, of geen 6 x 10, maar 4 of 5 x 10. Varieer in tempo en duur. Bijvoorbeeld geen 3 

intervallen in zone 4, maar 1 minder.

Het volledige trainingsschema is gratis te downloaden van 10km.swpbook.com.

Klik op de button Extra materiaal rechts op de webpagina en maak een account aan 

met de memberclubcode op de laatste pagina van dit boek.
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START ALTIJD MET EEN WARMING-UP

Een training volgens ‘het officiële boekje’ begint met een warming-up. Deze begin 

je met wandelen en een beetje dribbelen. Na een minuut of vijf ga je aan de gang 

met wat losmakende oefeningen (draaien met je armen, aansluitpas, licht huppe-

len e.d.) om je spieren soepel te maken. Daarna een paar stukjes rustig hardlopen 

met zo nu en dan een korte versnelling.

Een goede warming-up bereidt je lichaam voor op de training.

– Je warmt je spieren op.

– Je activeert de productie van adrenaline.

– Je hartslag gaat omhoog.

– Je lichaamstemperatuur wordt hoger, waardoor je bloed sneller door je lichaam 

gaat stromen.

– Je stimuleert de zuurstofopname in je bloed.

– Je maakt je gewrichten en pezen los.

Je lichaam zal daardoor in de kern van de training beter voorbereid zijn. Het rende-

ment van je training zal hoger zijn. Bovendien vermindert een goede warming-up 

de kans op blessures.

Ten slotte prepareer je jezelf ook mentaal op de komende trainingsinspanning.

Het is een onmisbaar onderdeel van een goede looptraining.

Een training altijd afsluiten met een coolingdown. Zie het hoofdstukje ‘Coolingdown 

en rekken & strekken’.
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TRAININGEN IN WEEK 1

We starten het trainingsprogramma heel rustig op.

week 1e training 2e training 3e training focus tijd/pw m.i.t.

1            

zo 2 2 2      

ea       Kracht    

ke 5x6 30 4x5      

he 2   2      

td 45 45     90 0

Eerste looptraining: een extensieve intervaltraining.

– 5 x 6 minuten lopen in zone 2.

– Herstelpauze/wandel tussen elk interval 2 minuten.

Intensiteit: 

Tweede looptraining: een extensieve duurtraining.

– 30 minuten in zone 2.

– Aaneengesloten lopen, geen herstelpauze.

Intensiteit: 

Extra derde looptraining: een extensieve intervaltraining van 4 x 5 minuten in 

zone 2. Tussen de intervallen 2 minuten herstelpauze.

Intensiteit: 
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WAAROM TRAINEN WE WAT?

Een van de grondslagen voor goede duurlooptraining is het principe van specifi-

citeit. Looptraining moet gericht zijn op de te behalen loopprestatie. Sprint je een 

400 meter of train je voor de 1500? Wil je een 5 kilometer lopen of een halve mara-

thon? Aanpassing van het lichaam is specifiek gerelateerd aan de omvang en inten-

siteit van de training. Dus voor elk doel is een gerichte training noodzakelijk.

Wat heb je nodig aan voorbereiding voor een 10 kilometerwedstrijd? Waarop moet 

je trainen?

1. Uithoudingsvermogen om makkelijk een uur hard te kunnen lopen, en

2. snelheid om de 10 kilometer binnen een bepaalde tijd te lopen.

Daarom is dit trainingsprogramma opgebouwd uit twee basiselementen.

– Intervaltrainingen, met in het tweede deel van het programma blokken op hoge 

intensiteit (zone 4 & 5) om de loopsnelheid te trainen, en

– langere duurlopen (tussen de 30 en 65 minuten) om het uithoudingsvermogen 

te vergroten.

Soms zijn de langere duurtrainingen verdeeld over bijvoorbeeld 3 x 15 minuten met 

een herstelpauze van 1 minuut. Of je nu 45  minuten aaneengesloten hardloopt, 

of het verdeelt in drie keer een kwartier, maakt qua fysieke opbrengst niets uit. 

Mentaal is het evenwel makkelijker om de afstand in drie blokken te lopen. Maar 

we trainen ook gewoon op langere duurlopen tot meer dan een uur. De focus ligt 

op volhouden.
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TRAININGEN IN WEEK 2

week 1e training 2e training 3e training focus tijd/pw m.i.t.

2            

zo 3 2&3 2      

ea       Kracht    

ke 3,4,5,6,5,4,3 3x10 40      

he 2 2        

td 45 45     90 0

Eerste looptraining: een piramide intervaltraining.

– 3, 4, 5, 6, 5, 4, 3 minuten lopen in zone 3.

– Herstelpauze/wandel tussen elk interval 2 minuten.

Intensiteit: 

Tweede looptraining: een extensieve duurtraining.

– 3 x 10 minuten.

– Eerste 10 minuten in zone 2, tweede 10 minuten in zone 3 en de derde 10 minu-

ten weer in zone 2.

– Herstelpauze/wandel tussen elk interval 2 minuten.

Intensiteit: 

Extra derde training: een extensieve duurtraining van 40  minuten in zone 2. 

Aaneengesloten hardlopen, geen herstelpauzes. Voor sommigen zal 40  minuten 

volhouden een uitdaging zijn.

Intensiteit: 
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TRAIN GERICHT MET EEN 
HARTSLAGMETER

Om goed te trainen moet je in verschillende tempo’s lopen. Ik gebruik steeds het 

begrip ‘zone’. Een zone is een bepaalde combinatie van snelheid en inspanning.

1. Zone 1 is heel langzaam en zeer licht lopen. Eigenlijk net iets meer dan stevig 

wandelen.

2. Zone 2 is lopen in een rustig tempo, lekker licht lopen. Je kunt heel goed een 

gesprek voeren met je loopmaatje.

3. Zone 3 is een vlot tempo en het wordt een beetje zwaar, praten gaat nog goed, 

maar iets moeilijker.

4. Zone 4, hardlopen is zwaar en je loopt snel. In feite train je iets onder het wed-

strijdtempo voor 10 kilometer. Praten met je loopmaatje is lastig.

5. Zone 5, je loopt maximaal hard en het voelt heel zwaar, maar je kunt het nog net 

lang volhouden.

Aan elke zone zijn hartslagen te koppelen. Ik gebruik het systeem van de Poolse 

inspanningsfysioloog Jerzy Zoladz: vijf zones, afgeleid van je maximale hartslag 

(HFmax). Je maximale hartslag is de hoogste hartslag die je kunt bereiken. We kun-

nen die schatten met de formule: ‘220 minus 90% van je leeftijd = geschatte maxi-

male hartslag’. Bijvoorbeeld:

– Janneke is 40;

– 90% van 40 = 36;

– 220 – 36 = 184.

Jannekes geschatte maximale hartslag is dus 184.

De zoneverdeling is dan als volgt:

Zone 1 tot aan 134

Zone 2 134 – 144

Zone 3 144 – 154

Zone 4 154 – 164

Zone 5 164 – 174
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De systematiek van Zoladz is:

– de bovengrens van zone 5 is je maximale hartslag min 10,

– de ondergrens van zone 5 is dan weer 10 slagen lager.

Bij Janneke, met een geschatte maximale hartslag van 184, is de bovengrens van 

zone 5 dan 174 en de ondergrens 164.

Een zone is steeds 10 hartslagen, dus de ondergrens van zone 5 is tegelijk de boven-

grens van zone 4 is dan 164, en zo verder.

Bereken je eigen zones en pas deze toe tijdens de training door gebruik te maken 

van een hartslagmeter.




