Looptraining triatlon 
	Week 1
	1e training
	20' rustig

	
	2e training
	15' rustig

6 x 30" versnellen met 1' rust.

10' rustig



	
	3e training
	40' rustig

	Week 2
	1e training
	10' rustig na een fietstraining

	
	2e training
	15' rustig

2 x 30" versnellen met 1' rust

2 x 1'       "      "  2'  "

2 x 30"      "      "  1'  "

10' rustig

	
	3e training
	45' rustig

	Week 3
	1e training
	15' rustig na een fietstraining

	
	2e training
	15' rustig lopen

3 x 4' hoger tempo met 3' rust

4 x 30" versnellen met 1'  "

10' rustig

	
	3e training
	15' rustig na een fietstraining

	
	4e training
	50' rustig.

	Week 4
	1e training
	20' rustig

	
	2e training
	30' in een tempo waarbij je goed voelt.

	
	3e training
	20' rustig

	Week 5
	1e training
	20' rustig na een fietstraining.

	
	2e training
	15' rustig

1 x 8' Hoger tempo met 5' rust

2 x 4'  "      "    "  3'   "

10' rustig

	
	3e training
	20' rustig na een fietstraining

	
	4e training
	55' rustig

	Week 6
	1e training
	20' rustig na een fietstraining.

	
	2e training
	15' rustig

5 x 2' Hoger tempo met 2' rust

15' rustig

	
	3e training
	1h rustig 

	Week 7
	1e training
	1e - 20' rustig na fietsen

	
	2e training
	15' rustig
20' fartleck voer versnelling uit van ongeveer 6 x 45" met 2' rustig 

15' rustig

	
	3e training
	1h05' rustig

	Week 8
	1e training
	20' rustig na fietsen

	
	2e training
	15' rustig

20' fartleck voer versnelling uit van ongeveer 6 x 1' met 2' rust 

	
	3e training
	1h10' rustig

	Week 9
	1e training
	1h rustig

	
	2e training
	15' rustig

10' = 8' iets sneller dan rustig dan 1' nog sneller en dan 1' nog sneller

	
	3e training
	1h15' rustig

	Week  10
	1e training
	30' rustig

	
	2e training
	15' rustig

	
	3e training
	10' rustig

8 x 20" versnellen met 2' rust

10' rustig


