
GAC Hardloopschema eerste helft 2025 - A-B groep Virgil
Trainer Virgil Smit 06-19544340
Email: hardlopen@virgilsmit.com

Tijden: Dinsdag: 18:45 - 20:15 en Zaterdag 8:45 - 10:15

FASE 1: BASISCONDITIE (12 JAN - 23 FEB, 5 KM)

Week Datum (Dinsdag) Dinsdag (Interv… Loopscholing D… Datum (Zaterd… Zaterdag (Duur… Loopscholing Z… Optionele Dagen Loopscholing O… Fase Wedstrijd

1 14-01-2025
5 x 2 min
hardlopen, 2 min
wandelen

Skippings, hielen-
billen,
versnellingen (4x
50m)

18-01-2025 20+10 min rustige
duurloop

Knieheffen,
laddersprongen

20 min rustige
duurloop

Rustig lopen,
korte
versnellingen

Fase 1:
Basisconditie (12
jan - 23 feb, 5
km)

2 21-01-2025
6 x 2 min
hardlopen, 2 min
wandelen

Huppelpas,
zijwaartse
sprongen

25-01-2025 30 min rustige
duurloop

Dynamische
lunges, skipping

25 min tempo
duurloop

Lichte
looptechniek
oefeningen

Fase 1:
Basisconditie (12
jan - 23 feb, 5
km)

3 28-01-2025
Fartlek: 2 min
snel, 1 min rustig,
7x

Romprotaties,
skips met hoge
knieën

01-02-2025 35 min rustige
duurloop

Knieheffen,
huppelpas

30 min rustige
duurloop

Dynamische rek-
en
strekoefeningen

Fase 1:
Basisconditie (12
jan - 23 feb, 5
km)

4 04-02-2025
3 x 4 min
hardlopen, 2 min
wandelen

Dynamische
stretches,
versnellingen (6x
20m)

08-02-2025

40 min rustige
duurloop (2
blokken: 25+15
min)

Laddersprongen,
zijwaartse
shuffles

30 min rustige
duurloop

Lichte rustige
loop, met
afwisselend
versnellen

Fase 1:
Basisconditie (12
jan - 23 feb, 5
km)

5 11-02-2025
5 x 3 min
hardlopen, 2 min
wandelen

Korte sprintjes,
skipping 15-02-2025

30 min rustige
duurloop

Dynamische
stretches,
skipping

20 min rustig
lopen Flexibiliteitsoefe…

Fase 1:
Basisconditie (12
jan - 23 feb, 5
km)

6 18-02-2025
2 x 4 min
hardlopen, 2 min
wandelen

Versnellingen
(wedstrijdvoorb… 22-02-2025

5 km wedstrijd
(10 min in- en
uitlopen)

Geen
(wedstrijdherstel)

Geen (herstel na
wedstrijd)

Rust en herstel na
wedstrijd

Fase 1:
Basisconditie (12
jan - 23 feb, 5
km)

23-feb-25

FASE 2: SNELHEID OPBOUWEN (24 FEB - 16 MRT, 10 KM)

Week Datum (Dinsdag) Dinsdag (Interv… Loopscholing D… Datum (Zaterd… Zaterdag (Duur… Loopscholing Z… Optionele Dagen Loopscholing O… Fase Wedstrijd

7 25-02-2025
4 x 6 min
hardlopen, 2 min
wandelen

Skippings,
versnellingen (8x
30m)

01-03-2025 45 min rustige
duurloop

Knieheffen,
laddersprongen

30 min rustige
duurloop

Korte
versnellingen,
lichte oefeningen

Fase 2: Snelheid
opbouwen (24
feb - 16 mrt, 10
km)

8 04-03-2025
6 x 3 min
hardlopen, 1 min
rust

Huppelpas,
skipping 08-03-2025

50 min rustige
duurloop

Skipping,
dynamische
lunges

35 min tempo
duurloop

Knieheffen,
snelheidsoefeni…

Fase 2: Snelheid
opbouwen (24
feb - 16 mrt, 10
km)

9 11-03-2025
Fartlek: 4 min
snel, 2 min rustig,
6x

Knieheffen,
romprotaties 15-03-2025

55 min rustige
duurloop (bos)

Skipping,
laddersprongen

30 min rustige
duurloop

Dynamische
stretching

Fase 2: Snelheid
opbouwen (24
feb - 16 mrt, 10
km)

10 18-03-2025 3 x 5 min
hardlopen, 1 min

Versnellingen
(wedstrijdvoorb…

22-03-2025 10 km wedstrijd
(10 min in- en

Geen
(wedstrijdherstel)

Geen (herstel na
wedstrijd)

Rust na wedstrijd,
lichte oefeningen

Fase 2: Snelheid
opbouwen (24

16-mrt-25
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rust uitlopen) feb - 16 mrt, 10
km)

FASE 3: DUUR EN SNELHEID VERFIJNEN (17 MRT - 13 APR, 10 KM)

Week Datum (Dinsdag) Dinsdag (Interv… Loopscholing D… Datum (Zaterd… Zaterdag (Duur… Loopscholing Z… Optionele Dagen Loopscholing O… Fase Wedstrijd

11 25-03-2025
3 x 8 min
hardlopen, 2 min
wandelen

Knieheffen,
skipping 29-03-2025

60 min rustige
duurloop (2
blokken: 40+20
min)

Skipping,
laddersprongen

30 min rustige
duurloop

Flexibiliteit en
mobiliteitsoefen…

Fase 3: Duur en
snelheid verfijnen
(17 mrt - 13 apr,
10 km)

12 01-04-2025
4 x 6 min
hardlopen, 1 min
rust

Skips, huppelpas 05-04-2025 65 min rustige
duurloop

Dynamische
lunges

35 min rustige
duurloop

Rustige duurloop
met technische
focus

Fase 3: Duur en
snelheid verfijnen
(17 mrt - 13 apr,
10 km)

13 08-04-2025
Fartlek: 5 min
snel, 2 min rustig,
5x

Skipping,
knieheffen

12-04-2025
10 km wedstrijd
(10 min in- en
uitlopen)

Geen
(wedstrijdherstel)

Geen (herstel na
wedstrijd)

Hersteltraining
met lichte
loopscholing

Fase 3: Duur en
snelheid verfijnen
(17 mrt - 13 apr,
10 km)

13-apr-25

FASE 4: HALVE MARATHON OPBOUW (14 APR - 26 JUN)

Week Datum (Dinsdag) Dinsdag (Interv… Loopscholing D… Datum (Zaterd… Zaterdag (Duur… Loopscholing Z… Optionele Dagen Loopscholing O… Fase Wedstrijd

14 15-04-2025
4 x 10 min
hardlopen, 2 min
rust

Skipping,
versnellingen 19-04-2025

70 min rustige
duurloop (2
blokken: 45+25
min)

Dynamische
stretches,
versnellingen

Dag 1: 40 min
rustige duurloop,
Dag 2: 30 min
tempo duurloop

Afwisseling in
looptechnieken,
stabiliteitsoefeni…

Fase 4: Halve
Marathon
Opbouw (14 apr -
26 jun)

15 22-04-2025 Rustweek (geen
intervaltraining)

Afwisselend
dynamische
stretches,
versnellingen,
skipping

26-04-2025
Herstel: 40
minuten rustig
tempo

Afwisselend
knieheffen, skips,
dynamische
stretches

Afwisselend
rustige duur en
lange intervallen

Stretching, lichte
versnellingen

Fase 4: Halve
Marathon
Opbouw (14 apr -
26 jun)

16 29-04-2025
6 x 5 min
hardlopen, 1 min
rust

Huppelpas, skips 03-05-2025 35+35 minuten
(opgesplitst)

Skipping,
versnellingen

Dag 1: 50 min
rustige duurloop,
Dag 2: 35 min
interval

Korte
versnellingen,
lichte oefeningen

Fase 4: Halve
Marathon
Opbouw (14 apr -
26 jun)

17 06-05-2025
5 x 8 min
hardlopen, 2 min
rust

Dynamische
stretches,
knieheffen

10-05-2025 35+35 minuten
(opgesplitst) Huppelpas, skips

Dag 1: 45 min
rustige duurloop,
Dag 2: 30 min
tempo

Dynamische
stretching

Fase 4: Halve
Marathon
Opbouw (14 apr -
26 jun)

18 13-05-2025
3 x 15 min
hardlopen, 3 min
rust

Skipping,
versnellingen (6x
50m)

17-05-2025 35+35 minuten
(opgesplitst)

Romprotaties,
laddersprongen

Dag 1: 50 min
rustige duurloop,
Dag 2: 40 min
interval

Afwisselen van
tempo en
techniek

Fase 4: Halve
Marathon
Opbouw (14 apr -
26 jun)

19 20-05-2025
8 x 4 min
hardlopen, 1 min
rust

Laddersprongen,
zijwaartse
sprongen

24-05-2025 35+35 minuten
(opgesplitst)

Dynamische
lunges,
knieheffen

Dag 1: 60 min
rustige duurloop,
Dag 2: 30 min
hersteltempo

Rustige duurloop
met technische
focus

Fase 4: Halve
Marathon
Opbouw (14 apr -
26 jun)

20 27-05-2025
6 x 6 min
hardlopen, 1 min
rust

Knieheffen, skips 31-05-2025
60 min rustige
duurloop
(rustweek)

Skipping,
versnellingen Geen (rustweek)

Hersteltraining
met lichte
loopscholing

Fase 4: Halve
Marathon
Opbouw (14 apr -
26 jun)

21 03-06-2025
Fartlek: 5 min
snel, 2 min rustig,
6x

Romprotaties,
versnellingen 07-06-2025

35+35 minuten
(opgesplitst)

Huppelpas,
dynamische
stretches

Dag 1: 70 min
rustige duurloop,
Dag 2: 40 min
interval

Flexibiliteitsoefe…

Fase 4: Halve
Marathon
Opbouw (14 apr -
26 jun)



22 10-06-2025
4 x 6 min
hardlopen, 3 min
rust (taper)

Skipping,
knieheffen 14-06-2025

60 minuten
rustige duurloop
(taper)

Skipping,
knieheffen

Dag 1: 75 min
rustige duurloop,
Dag 2: 35 min
tempo

Afwisseling in
looptechnieken,
stabiliteitsoefeni…

Fase 4: Halve
Marathon
Opbouw (14 apr -
26 jun)

23 17-06-2025

2 x 3 min
hardlopen, 2 min
rust
(wedstrijdvoorb…

Huppelpas,
dynamische
stretches

21-06-2025
10 minuten
loslopen
(wedstrijdvoorb…

Dynamische
lunges,
versnellingen

Dag 1: 80 min
rustige duurloop,
Dag 2: 40 min
interval

Stretching, lichte
versnellingen

Fase 4: Halve
Marathon
Opbouw (14 apr -
26 jun)

24 24-06-2025 Rustweek (geen
intervaltraining)

Geen
(wedstrijdherstel) 28-06-2025

Herstel: 30
minuten rustig
tempo

Geen
(wedstrijdherstel)

Geen
(herstelweek)

Rust na zware
training, lichte
loopscholing

Fase 4: Halve
Marathon
Opbouw (14 apr -
26 jun)

22-jun-25


