Inleiding:

Absolute beginner


Gevorderde beginner


Gevorderde lopen

Inleiding:

Wij van Run2Day willen je graag op (de) weg helpen na je aanschaf van een paar hardloopschoenen. Heb je eindelijk goede hardloopschoenen aangeschaft, maar wat nu? Hoe moet ik beginnen? Hoelang lopen? Hoe vaak lopen, enz….? Vragen te over. Hardloper/trainer/coach/fysiotherapeut & Run2Dayer Ronald Valkenburg gaat jullie op weg helpen met een aantal beginnerschema’s!

Hardlopen is een heerlijke sport mits je het vanaf het begin goed oppakt en opbouwt. Ook als je al een poosje bezig bent is het belangrijk om geleidelijk door te bouwen. Om voor iedereen nu de helpende hand te bieden hebben we drie loopschema’s gemaakt:

· loopschema absolute beginner 
(van 0 naar 30 minuten hardlopen) 

· loopschema gevorderde beginner 
(van 30 minuten naar 10 km) 

· loopschema gevorderde loper 
( van 10 km naar 15 km) 

Dit zijn alledrie schema’s met een verantwoorde opbouw. Hardloopschema’s zijn echter richtlijnen en mogen geen verplichting worden. Ik bedoel hiermee te zeggen, dat je altijd naar je persoonlijke omstandigheden moet kijken. Het maakt wel degelijk verschil of je een drukke baan hebt, sportervaringen hebt, blessuregevoelig bent, enz…

Een beter herstel
De gedachte achter de schema’s is dat je door een gelijkmatige toename van belasting (duur of snelheid) je lichaam steeds iets beter belastbaar maakt. Dit is voor een belangrijk deel afhankelijk van je herstelvermogen. Dat herstelvermogen is bij elk individu anders. Dus let goed op of je voldoende herstelt van je trainingen! Zonodig neem je langer rust of ga je iets terug in je schema. Samengevat: Je haalt meer effect uit je trainingen bij een goed herstel!

Tips voor een beter herstel
· voldoende drinken (voorkeur water/sportdrank) voor en na de training 

· verstandig eten (variatie en regelmaat) 

· voldoende slaap 

· lichte activiteiten, zoals wandelen, fietsen, fitness en zwemmen 

· rekkingsoefeningen 

Preventief bezig zijn
Door de voortdurende belasting bij hardlopen is de kans op overbelasting wat groter dan bij andere sporten. Ga maar eens na hoeveel stappen je per kilometer maakt. En telkens dezelfde landing met hetzelfde botten-spieren-pezenapparaat. Metingen hebben uitgewezen dat een hardloper bij een landing ongeveer 3x zijn eigen lichaamsgewicht moet opvangen. Je moet je lichaam dus gewoon even de tijd geven om daaraan te wennen, dus rustig opbouwen wederom! Tempodosering is een van de moeilijkste aspecten van het hardlopen. Let goed op je ademhaling; deze moet regelmatig zijn en niet overgaan naar te zwaar hijgen. Een hartslagmeter is ook een goed hulpmiddel voor de controle van de inspanningsgraad. ( huur er eens eentje gratis bij jouw Run2Day winkel)
De schema’s kun je natuurlijk alleen of met een trainingsmaatje doen. Let wel op dat je je aan je eigen loopniveau houdt of goede afspraken met elkaar maakt.

Tips over preventieve maatregelen
· goed schoeisel (schokdemping,stabiliteit en pasvorm) 

· voorkeur voor zachtere ondergrond 

· variatie in trainingsvormen (zie de schema’s) 

· oefeningen (rekken, beweeglijkheid en kracht) 

· let op je techniek (“strekken en soepel rollen”) 

Afsluitend zou ik nog willen zeggen dat je natuurlijk ook altijd langs kan gaan bij jouw Run2Day winkel voor verdere uitleg over de loopschema’s.
Ze helpen je daar graag verder op (de) weg!
Heel veel loopplezier en trainze.

Absolute beginner

Elk begin is moeilijk...
In het opbouwschema wordt er gewerkt met hardlopen en wandelen. Het hardlopen betreft een looppas welke goed aanvoelt en met zo’n intensiteit dat je makkelijk met een eventueel loopmaatje kan praten (=regelmatige ademhaling). De bedoeling van de wandelpauzes is dat men actief kan herstellen van de looppas. Actief herstel geeft een beter trainingsresultaat dan passief herstel zoals zitten of over een hek gaan hangen. Door een goed actief herstel blijft het lichaam beter voorbereid op de volgende training. Bovendien laat je d.m.v. deze “intervalvorm” de spieren en pezen (bewegingsapparaat) beter wennen aan de constante schokbelasting.

Het geheel blijft nu goed beheersbaar en je zal merken dat het, zeker in de beginperiode, snel de goede kant opgaat. Om de intensiteit van het lopen nauwkeurig te bepalen, is het gebruik van een hartslagmeter het overwegen waard.

In de eerste maanden van je opbouw werk je dus met een duurlooptempo (en wandelen). Dit is de meest geschikte vorm om het uithoudingsvermogen te verbeteren. Ook op het niveau van vetverbranding heb je hiermee het meeste effect, aangezien een dergelijke trainingsopbouw het “afvallen” bevordert. Later kunnen de trainingen eventueel uitgebreid worden met varianten als heuvelloopjes, intensieve interval en wedstrijden.

Zorg dat je voldoende herstelt van trainingen en waak voor overbelasting. Houd rekening met de weersomstandigheden m.b.t. je kleding en houd de staat van je loopschoenen in de gaten. Probeer te variëren in de ondergrond waar je op loopt. Twijfel je, (nog moeie, zware benen of een algemeen “vermoeid gevoel”), sla dan gerust een dagje over of doe een alternatieve training zoals zwemmen, fietsen, fitness of wandelen.

Doe een goede warming-up maar en een nog betere cooling-down. Na een training zijn je spieren juist extra kort en is het goed ze juist dan rustig weer een beetje op te rekken. Besteed dus meer tijd aan je cooling-down dan aan je warming-up. (vaak gebeurd het andersom) 

Houd deze richtlijnen in de gaten en je bent goed en verantwoord bezig met het opbouwen van je “hardloopcarrière”. Voor vragen over dit beginnersschema kun je altijd even binnenlopen bij jouw Run2Day winkel.

En, vergeet het belangrijkste niet: genieten…

 Beginnersschema

	Week
	Dag 1
	Dag 2
	Dag 3

	


	1
	30 min. wandelen
	40 min. wandelen
	45 min. wandelen

	
	
	
	

	2
	10-12 x:
1 min. lopen
2 min. wandelen
	5-6 x:
2 min. lopen
2 min. wandelen
	4-5 x:
3 min. lopen
3 min. wandelen

	
	
	
	

	3
	4 x:
3 min. lopen
3 min. wandelen
	5 x:
3 min. lopen
3 min. wandelen
	4 - 5 x:
3 min. lopen
2 min. wandelen

	
	
	
	

	4
	4 x:
4 min. lopen
3 min. wandelen
	4 x:
4 min. lopen
2 min. wandelen
	4 x:
5 min. lopen
3 min. wandelen

	
	
	
	

	5
	2 x:
6 min. lopen
3 min. wandelen
	2 x:
7 min. lopen
3 min. wandelen
	15 min. lopen

	
	
	
	

	6
	2 x:
7,5 min. lopen
2 min. wandelen
	2 x:
7,5 min. lopen
2 min. wandelen
	15 min. lopen

	
	
	
	

	7
	10 min. lopen
5 min. wandelen
10 min. lopen
	10 min. lopen
4 min. wandelen
10 min. lopen
	10 min. lopen
3 min. wandelen
10 min. lopen

	
	
	
	

	8
	10 min. lopen
5 min. wandelen
10 min. lopen
5 min. wandelen
10 min. lopen
	10 min. lopen
4 min. wandelen
10 min. lopen
4 min. wandelen
10 min. lopen
	10 min. lopen
3 min. wandelen
10 min. lopen
3 min. wandelen
10 min. lopen

	
	
	
	

	9
	15 min. lopen
5 min. wandelen
15 min. lopen
	20 min. lopen
5 min. wandelen
15 min. lopen
	20 min. lopen
4 min. wandelen
15 min. lopen

	
	
	
	

	10
	20 min. lopen
3 min. wandelen
10 min. lopen
	20 min. lopen
2 min. wandelen
10 min. lopen
	30 min. lopen


Gevorderde beginner

Zo presteer je meer
(voor beginners die vooruit willen)
Het mooie van hardlopen is, dat als je eenmaal een goede basis hebt, het stukken makkelijker gaat. En ja, dan wil je opeens verder of harder gaan lopen. Voor al die sporters die het beginnersschema hebben gevolgd en de lopers die zich nog niet bij een atletiekvereniging of een trimclub hebben aangemeld, geven we hier een afwisselend vervolgschema. Dit schema is erop gericht een verantwoord vervolg te geven aan de eerste tien weken van je ‘loopbaan’.

Een paar richtlijnen:
· De trainingen eens afsluiten met 3 x 80 meter lichte sprint. Dus als je klaar bent met je training wandel je even 1 minuutje en dan maak je een versnelling van 80 meter(mag je niet moe van worden!) , weer 1 minuutje wandelen enz. Je mag niet 100 % voluit te sprinten, als je maar een lekkere versnelling maakt. Deze ‘sprintjes’ zijn er om het herstel te bevorderen en ze werken blessurepreventief. 

· Zorg met name in de trainingen waarin je wandelpauzes hebt, voor goede kleding die droog blijft en waarin je niet afkoelt. 

· Er zit een logische opbouw in je schema: Week 1 is licht, week 2 al wat zwaarder, week 3 vrij pittig en week 4 weer herstellend. Daarna begint een nieuwe cyclus van 4 weken. 

· Komt het trainen een keer niet uit, dan doe je de laatste training nog een keer. 

· Voor en na het hardlopen niet vergeten te rekken en te strekken. 

· Driemaal per week trainen geeft al een uitstekende progressie. 

· Ga om de dag trainen, bijv. dinsdag - donderdag - weekend 

· Probeer een loopmaatje te vinden. Samen lopen is veel leuker! 

· Het looptempo moet zodanig zijn, dat je nog kunt praten. 

· Let een beetje op je looptechniek, zoals armhouding etc. 

· Loop afwisselend op een harde (asfalt) en zachte (bos) ondergrond. 

· Hou een lopersdagboek bij waarin je elke training opschrijft. 

 

Vervolgschema voor beginners

	Week
	Dag 1
	Dag 2
	Dag 3

	


	1
	Duurloop 30 min. rustig (aansluitend voorzichtige sprint van 80 meter)
	4 x 8 min vlot
pauze: 4 min. wandelen
	duurloop 35 min. rustig 

	
	
	
	

	2
	duurloop 30 min. ‘vlotjes’ (aansluitend 3 x 80 m sprint) 
	5 x 8 min. vlot;
pauze 3 min. wandelen
	duurloop 40 min. rustig

	
	
	
	

	3
	2 x 20 min. vlot;
pauze 8 min.
	5 x 8 min. vlot;
pauze 3 min. wandelen
	duurloop 45 min. Rustig (aansluitend 3 x 80 meter. sprint)

	
	
	
	

	4
	duurloop 25 min. Rustig
	4x 6 min. Vlot
	duurloop 35 min. Rustig

	
	
	
	

	5
	duurloop 10 min. rustig/ duurloop 25 vlot/ duurloop 10 min. rustig
pauze: 5 min. wandelen
	duurloop 30 min. rustig (aansluitend 3 x 80 m sprint)
	duurloop 50 min. rustig

	
	
	
	

	6
	2 min. - 4 min. - 6 min. - 8 min. - 10 min. - 6 min. - 3 min. vlot
pauze 1 min. wandelen
	duurloop 40 min. rustig
	duurloop 50 min. rustig (aansluitend 3 x 80 meter sprint)

	
	
	
	

	7
	4 min. - 8 min. - 12 min. - 16 min. - 10 min. - 5 min. vlot
pauze 1 min. wandelen
	duurloop 45 min. rustig
	duurloop 55 min. rustig (aansluitend 3 x 80 meter sprint)

	
	
	
	

	8
	duurloop 30 min. rustig
	2x duurloop 15 min. rustig
pauze 4 min.
	duurloop 60 min. rustig (aansluitend 3 x 80 meter sprint)


Gevorderde lopen

Van beginner naar gevorderde loper
Doelstelling: opbouw van 10 km naar 15 km en misschien later de halve marathon. Wil je niet langer dan 10 a 15 km lopen is deze training ook geschikt om sneller op eerdergenoemde afstanden te worden. (betere aërobe basis) 

In het vorige schema is er bij de duurloop opgebouwd tot 60 min. Deze duurloop moet in een rustig tempo uitgevoerd worden.(praattempo) Het nu volgende schema is gebaseerd op 3 trainingen per week. Probeer deze trainingen over de week te verdelen, zodat het lichaam voldoende tijd heeft om tussendoor te herstellen. Twijfel je of je voldoende hersteld bent (zware benen, nog te stijf, enz.), kies dan een rustiger/korter programma of sla een keertje over. Ben je in de gelegenheid op zachtere ondergrond te lopen: doen! Het scheelt nl. veel gewricht- en spierbelasting. Neem voldoende tijd voor je trainingen en “prop” ze niet ergens tussen. Vooraf voldoende vocht innemen en achteraf ook weer “bijtanken”.

Het is absoluut zinvol om zowel voor de trainingen als erna de belangrijkste spiergroepen te rekken. Met deze spiergroepen bedoel ik de hamstrings (achterkant bovenbeen), de quadriceps(voorkant bovenbeen), de adductoren (binnenkant bovenbeen) en de kuitspieren. Per spiergroep in ieder geval 2 x 10 tellen rustig rekken. (mag niet pijnlijk zijn)

Bij dit schema hebben we gekozen voor 3 trainingsvormen, te weten:

· lange duurloop (rustig tempo) 

· duurloop (rustig tot vlot) 

· intervaltraining (vlot tot snel) 

Bij de intervaltrainingen moet je eerst ongeveer 10 min. Rustig inlopen, waarna je de rekkingsoefeningen doet. Vervolgens doe je 3 tot 4 versnellingen van ongeveer 80 meter, waarbij de snelheid gelijkmatig toeneemt. Hierna doe je het intervalprogramma, waarna je ook weer uitloopt en rekkingsoefeningen doet.

Het advies is om een logboek bij te houden, waarin je opschrijft wat je die dag gedaan hebt, hoe het voelde, soort weersomstandigheden e.d.. Dit geeft informatie voor loper, mogelijk adviseur en evt. arts/fysiotherapeut. Zo kan je teruglezen wat je gedaan hebt en er zodoende een verklaring gegeven kan worden waardoor er juist wel of geen vorm is. 
Succes met dit vervolg !!

 

Schema voor gevorderde lopers

	Week
	Duurloop
	Interval
	Lange duurloop

	


	1
	30 min.
	6 x 4 min.
Ah = 2 min.
	60 min.

	
	
	
	

	2
	30 min. met 5 x 1 min. versnellen (gelijkmatig)
	2 – 4 – 6 – 6 – 4 – 2 min.
Ah = 2 min.
	70 min.

	
	
	
	

	3
	35 min.
	6 x 5 min.
Ah = 2 min.
	80 min.

	
	
	
	

	4
	30 min. met 8 x 30 sec. versnellen
	10 x 2 min. 
Ah = 1 min. doordribbelen
	60 min.

	
	
	
	

	5
	40 min.
	8 x 3 min.
Ah = 1 min. doordribbelen
	75 min.

	
	
	
	

	6
	35 min. met 6 x 1 min. versnellen
	10 – 8 – 6 – 4 – 2 min.
Ah = 2 min.
	90 min.

	
	
	
	

	7
	40 min.
	8 x 4 min.
Ah = 2 min.
	80 min.

	
	
	
	

	8
	30 min. met 6 x 30 sec. versnellen
	6 – 4 – 3 – 2 – 1 min.
Ah = 1,5 min.
	15 km.


