
KAN JE MAKKELIJK 
EEN RUN DOEN 

VAN 20 MINUTEN?

JOUW EERSTE 5 KM

Start 2 Run 
Ga zo door 

en loop sneller

5km 
gevorderd

7.5km 
gevorderd

10 km beginner

7,5 km
beginner

7,5 km
Ga zo door

10 miles
beginner

Start 2 Run 
Ga zo door

Wil je opbouwen 
naar een andere 

afstand?

Wil je een snellere 
tijd lopen op de 

5 km?

Loop je 
momenteel 

20-30 km per 
week

Kan je 5 km 
lopen in 

35 minuten?

Wil je opbouwen 
naar een andere 

afstand?

Is je wekelijkse 
loopafstand rond 

30 km?

Wil je kortere 
afstanden 

sneller lopen?

Wil je een snellere 
tijd lopen op de 

halve marathon?

Wil je een snellere 
tijd lopen op de 

marathon?

Wil je kortere 
afstanden sneller 

lopen?

Leef je uit! 
Je kan elk 

trainingsplan 
kiezen!

Wil je kortere 
afstanden sneller 

lopen?

Is je wekelijkse 
loopafstand rond 

30-45 km?

Wil je de 10 miles 
sneller lopen?

Wil je opbouwen 
naar een andere 

afstand?

10 miles 
Ga zo door

10 miles
in 1u40

1/2 
marathon 
Ga zo door

marathon 
beginner

10 km 
gevorderd

Marathon 
in 4u

Marathon
 in 3u45

Marathon
in 3u30

Marathon
 in 3u15

1/2 marathon
beginner

1/2 marathon 
gevorderd

10 miles
in 1u30

10 miles
in 1u20

10 miles
in 1u10

10 km
Ga zo door
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JA JA
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Kies jouw trainingsplan

JA

JA

JA

JA

JA

Wil je opbouwen 
naar een andere 

afstand?

Wil je opbouwen 
naar een andere 

afstand?


