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Gevorderden

mmmm::m.ﬁ Het trainingsprogramma voor gevorderden is bedoeld voor

. . . mensen die al regelmatig hardlopen of intensief een andere
Bedoeld voor mensen zonder (veel) sportervaring die de 4 Mijl sport beoefenen en tiidens de 4 Mijl echt een prestatie (een

rm«&LOUmsm sm_*_.md%o_v_“m:mmﬂ mm@m:%.ﬁ m__mw: aan als je E h tijd) neer willen zetten. Begin er alleen aan als je ruim een half
goede gezondheid verkeert. Pas Op bij een fors overgewicht, uur rustig kunt hardlopen,

hartproblemen en infectieziekten. Raadpleeg bij twijfel je arts. |

Week 1

Dinsdag

10 x 1 min. rustig hardlopen
(tussendoor 2 min. wandelen)

Donderdag
3 x 3 min. rustig hardlopen
(tussendoor 3 min, wandelen)

Weekeinde
S X 2 min. rustig hardlopen
(tussendoor 2 min. wandelen)

Week 2

Dinsdag

12 x 1 min. rustig hardlopen
(tussendoor 1 min. wandelen)

Donderdag
20 min. rustig hardlopen

Weekeinde
10 x 2 min. rustig hardlopen
(tussendoor 2 min. wandelen)

Week 3

Dinsdag

3 x 6 min. hardlopen
(tussendoor 2 min. wandelen)

Donderdag
30 min. rustig hardlopen

Weekeinde
12 x 2 min. hardlopen
(tussendoor 1 min, wandelen)

Week 4
Dinsdag
15 min. rustig hardlopen

Donderdag
12 x 1 min. hardlopen
(tussendoor 1 min. wandelen)

Weekeinde
S x 4 min. rustig hardlopen
(tussendoor 2 min. wandelen)

Week 5

Dinsdag

3 x 8 min. rustig hardlopen
(tussendoor 2 min. wandelen)

Donderdag
30 min. rustig hardlopen

Weekeinde
10 x 3 min. hardlopen
(tussendoor 1 min. wandelen)

Week 6
Dinsdag
40 min. rustig hardlopen

Donderdag

8 x 3 min. hardiopen
(tussendoor 1 min.
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Weekeinde
4-7-10-7-4 min. hardlopen
(pauze: 1-2-3-2 min. wandelen)

Week 7

Dinsdag

4 x 8 min. rustig hardlopen
(tussendoor 2 min. wandelen)

Donderdag
3 X 2 min. hardlopen
Aémsmm_\ml_o_om_vmcnm 1 min.)

Zondag
De 4 Mijl van Groningen

Week 1
Dinsdag
30 min. rustig hardlopen

Donderdag
3 x 10 min. hardlopen
(tussendoor 3 min, dribbelen)

Weekeinde
2 x 20 min. rustig hardlopen
(tussendoor 5 min. dribbelen)

Week 2

Dinsdag

S x 6 min. hardlopen
(tussendoor 2 min. dribbelen)

Donderdag
30 min. rustig hardlopen

Weekeinde
10 x 2 min. hardlopen
(tussendoor 2 min. dribbelen)

Week 3

Dinsdag

3 x 6 min, hardlopen
(tussendoor 2 min. wandelen)

Donderdag
30 min. rustig hardlopen

Weekeinde
12 x 2 min. hardlopen
(tussendoor 1 min. wandelen)

Week 4
Dinsdag
15 minuten rustig hardlopen

Donderdag
12 x 1 min. hardlopen
(tussendoor 1 min. wandelen)

Weekeinde
S x 4 min. rustig hardlopen
(tussendoor 2 min. wandelen)

Week 5

Dinsdag

3 maal 10 min, hardlopen
(tussendoor 3 min. dribbelen)

Donderdag
50 min. rustig hardlopen,

Weekeinde
5.7,9,7,5 min. hardlopen
(pauze: 2, 3, 3, 3 min. dribbelen)

Week 6
Dinsdag
30 min. vaartspel*

Donderdag
60 min. rustig hardlopen

Weekeinde

2x: 3 x 3 min. hardlopen
(tussendoor 1 min. dribbelen)
plus: 8 min. rustig hardlopen
(seriepauze: 3 min. dribbelen)

Week 7
Dinsdag
55 min. rustig hardlopen

Donderdag
3 x 3 min. hardlopen
(tussendoor 2 min. dribbelen)
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Do's and don'ts

Hardlopen heeft zeker voor i
beginners een hoog blessurerisico.
Loop daarom beslist niet meer of
langer dan in het schema staat.
Neem na elke trainingsdag ten
minste één rustdag in acht. De
vierde week van het schema is
relatief licht, ook dat is om het .
lichaam te laten herstellen. Waar in
het schema rustig hardlopen staat
wordt dat ook echt bedoeld. Alle
trainingen op topsnelheid afwerken,
werkt averechts en leidt tot blessu-
res. Zorg voor goed schoeisel.

*Vaartspel (ook wel fartlek genoemd)
is een training waarbij je 'speelt' met
snelheid, op je gevoel. Loop _.w langs
lantaarnpalen dan doe je er bijvoor-
beeld één snel, één langzaam, ﬁ<<.mm
snel, twee langzaam, drie snel, n_:m.
langzaam. Dan weer een tijdje rustig
draven. Denk eraan dat je niet buiten

adem raakt.
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