5 km opbouw schema
Onderstaand schema gaat uit van 3x per week hardlopen. Wil je 2x per week hardlopen dan zou je elke week 1 training achterwege kunnen laten. 
Het is de bedoeling dat je in een rustig tempo loopt. Tussen de hardloopminuten houd je telkens 1 minuut wandelpauze. 

	Week
	Dag 1
	Dag 2
	Dag 3

	1
	6x1 minuut
	6x1 minuut
	4x 2 minuten

	2
	8x1 
	4x2 
	6x2

	3
	4x3
	6x2
	4x3

	4
	4x4
	8x2
	4x4

	5
	5x4
	10x2
	4x5

	6
	3x6
	6x3
	3x8

	7
	5x4
	3x7
	2x10

	8
	3x8
	5x5
	2x10

	9
	3x10
	2x10
	1x20

	10
	2x12
	3x10
	1x25


			
