
 

 

ÉƣƖĲĲŉƣŔŢĬШΝƨΝΥШтШΝƨΞΥ 
Indeling van de trainingen  
Allereerst een toelichting om het schema voor de Dam tot Damloop goed te kunnen uitvoeren. Het schema is te verdelen in duurtrainingen en 
interval trainingen. Natuurlijk is ieders agenda anders en lukt het niet altijd om het schema zo uit te voeren zoals het beschreven staat. Hier worden 
enkele richtlijnen gegeven om het schema naar je eigen hand te zetten. 
Om de intensiteit van de training te controleren gaan we er vanuit dat je de duurtrainingen doet met een hartslagmeter om. Dit is een hele goede 
manier om er voor te zorgen dat je niet te hard loopt, maar ook niet te langzaam. Om gericht te trainen is de hoogte van de hartslag in hartslagzones 
verdeeld. Voor een intensieve training is het van belang dat je je lichaam met een warming-up klaar maakt voor de inspanning en dat je achteraf 
aandacht schenkt aan het herstel. 

Hartslagzones  
De verwijzingen zoals Z1-2, Z2-3 en Z3 verwijzen naar de hartslagzone-indeling van Zoladz. Hij verdeelde de inspanningsintensiteit in zones van 10 
slagen per zone. Deze zone indeling gaat uit van de maximale hartslag. De maximale hartslag (HFmax) is te schatten als: 220-leeftijd.  Ben je 
bijvoorbeeld 25 jaar oud, dan heb je een HFmax van 195. 
 
Z1 HFmax-50 ± 5 inlopen/uitlopen/hersteltempo . Makkelijk kunnen praten, voelt heel comfortabel 

Z2 HFmax-40 ± 5 duurlooptempo . Je kunt nog wel praten tijdens het lopen. Aan het einde van een Z2 training ben je 
niet helemaal op, maar je hebt wel het idee dat je hebt gesport. 

Z3 HFmax-30 ± 5 pittige/snelle duurloop . Het is echt pittig, maar het voelt wel als een tempo dat je langer kunt 
volhouden. Je kunt nog praten in korte zinnen. 

Z4 HFmax-20 ± 5 intensief tempo . Dit kun je bij intervallen van 400-1200m volhouden. Praten voelt niet fijn, liefst 
focus je op het rennen. Laatste interval is echt pittig. 

Z5 HFmax-10 ± 5 hoog intensief/sprints . Je gaat all out op intervallen van 100-400m. Je kunt en wilt hier niet praten. 
Intervallen zijn echt pittig, maar ook kort. Let op: blessuregevoelig, dus goed inlopen! 

 


