
week dag datum groep programma km totaal

5 donderdag 1

vrijdag 2

zaterdag 3 DL1 24 km 24

zondag 4 Woolderesloop 2 60

6 maandag 5 DL1 10, DL2 15, DL3 10. DL2 20, DL3 10, DL1 10 12

dinsdag 6

woensdag 7 4 x 500 4 x 1000 4 x 500 int P2/4 12 Start DE naar Slotsdijk

donderdag 8

vrijdag 9

zaterdag 10 DL1 22 km 22

zondag 11 DL1 15  DL2 55 12 58

7 maandag 12 2x  DL1 10 DL2 15 DL3 10 12 koffie drinken

dinsdag 13

woensdag 14 6 x 1500 ext P2 13 Start Industrie

donderdag 15

vrijdag 16

zaterdag 17 DL1 24 km 24

zondag 18 DL1 15 DL2 60 12 61

8 maandag 19 DL1 35 DL2 25 DL3 15 15

dinsdag 20

woensdag 21 3 x (1000-2000) ext P2 13 Start DE naar 't Goor

donderdag 22

vrijdag 23

zaterdag 24 DL1 26 km 26

zondag 25 Woolderesloop 3 64

9 maandag 26 Bloktraining 15-5-10-5-10-5-10-5-10 12,5

dinsdag 27

woensdag 28 6 x 1000 ext P2 10 Start Industrie

donderdag 29

Februari



week dag datum programma km totaal

9 vrijdag 1

zaterdag 2 DL1 20 km 20

zondag 3 DL1 15 DL2 45 10 52,5

10 maandag 4 DL1 35  DL2 25 10

dinsdag 5

woensdag 6 4 x 1500 ext P2 10 Start DE naar Knik

donderdag 7

vrijdag 8 DL 45 min 7

zaterdag 9 Sallandtrail 10-25-50 km 25 Doel

zondag 10 52

11 maandag 11 HDL 40 min 6 koffie drinken

dinsdag 12

woensdag 13 3 x 2000 mtr ext P2/ 4 x 2000 mtr ext P2 (marathongroep) 12 Start Industrie

donderdag 14

vrijdag 15

zaterdag 16 DL 1 16 km 16

zondag 17 Woolderesloop 4  5-10-15 km 10 44

12 maandag 18 DL1 15 min, 3x DL2 15, DL3 5 min 13

dinsdag 19

woensdag 20 6 x 1500 mtr ext P2 13 Start DE naar vuilnisbult

donderdag 21

vrijdag 22

zaterdag 23 DL1 18 km 18

zondag 24 DL1 15 DL2 35 DL3 10 min 11 55

13 maandag 25 Bloktraining: 15-5-10-5-10-5-10-5-10 13

dinsdag 26

woensdag 27 500-1000-2000-3000-2000-1000-500 ext P2/4 13 Start DE naar Slotsdijk

donderdag 28

vrijdag 29

zaterdag 30 DL 1 20 km 20

zondag 31 DL1 15 DL2 40 DL3 10 min 11 57

Maart



week dag datum programma km totaal

14 maandag 1 DL1 15 min, 2x DL2 25, DL3 5 min 13 tweede paasdag
dinsdag 2

woensdag 3 6 x 1000 mtr ext P2 10 Start DE naar Berghum
donderdag 4

vrijdag 5

zaterdag 6 DL 1 20 km 20

zondag 7 Halve marathon Hengelo/ DL1 15, DL2 40, DL3 10 min 15 58

15 maandag 8 Bloktraining:15-5-10-5-10-5-10-5-10 13 koffie drinken
dinsdag 9

woensdag 10 Intensief interval 10 x 600 P2    10 Start DE naar 'T Goor
donderdag 11

vrijdag 12

zaterdag 13 DL 1 22 km 22

zondag 14 bloktraining:10-15-10-15-10-15-10 16 61

16 maandag 15 DL1 15 min DL2 45 min marathongroep/ 6 x DL1 8, DL2 2, DL3 2. 10

dinsdag 16

woensdag 17 4 x 1000 mtr ext P2, laatste 200 mtr int marathongroep /6 x1000 mtr ext P2 8 Start Ijskuip
donderdag 18

vrijdag 19

zaterdag 20 DL1 60 min 10

zondag 21 Enschede Marathon 21 49

17 maandag 22 DLH 40 min 6

dinsdag 23

woensdag 24 hersteltraining/circuit 6 Start DE naar 'T Goor
donderdag 25

vrijdag 26

April



zaterdag 27 DL1 90 min 15

zondag 28

18 maandag 29 15 min inlopen,3 x 10 DL1, DL2 5 min, DL3 5 min 13 Mei vakantie
dinsdag 30



week dag datum programma km totaal

18 woensdag 1 1000-2000-1000-2000 int P4 10 Mei vakantie
donderdag 2

vrijdag 3 ↕
zaterdag 4 DL 90 min 15

zondag 5 Mei vakantie
19 maandag 6 Fartlek lutterzand 11 Start Lutterzand

dinsdag 7

woensdag 8 7/8 x 700 mtr int pizzapunt (1 zijde. 2 zijden, 3 zijden P4) Start DE
donderdag 9 10

vrijdag 10

zaterdag 11 DL 90 min 15

zondag 12

20 maandag 13 15 min inlopen, 4 x DL1 8, DL2 4, DL3 3 min 13 koffie drinken
dinsdag 14

woensdag 15 3x 2000 mtr int P4 10 Start DE ronde japikskampweg/knik
donderdag 16

vrijdag 17

zaterdag 18 DL1 90 min 15

zondag 19

21 maandag 20 Bloktraining 15-10-10-10-10-10-10 13 tweede pinksterdag
dinsdag 21

woensdag 22 12 x 500 mtr int P2 10 Start voortmansweg/brandsweg
donderdag 23

vrijdag 24

zaterdag 25 DL1 90 min 15

zondag 26

Mei



22 maandag 27 DL1 15, DL2 40, DL3 10 11

dinsdag 28

woensdag 29 6 x 1000 mtr int P3 10 Start DE naar 'Tgoor.
donderdag 30
vrijdag 31



week dag datum programma km totaal

22 zaterdag 1 DL1 90 min 15

zondag 2

23 maandag 3 Fartlek Lutterzand 11 Start lutterzand
dinsdag 4

woensdag 5 10 x 600 mtr int P2 10 Start DE naar vuilnisbult
donderdag 6

vrijdag 7

zaterdag 8 DL1 90 min 15

zondag 9

24 maandag 10 Negatieve split 30 min 10 koffie drinken
dinsdag 11

woensdag 12 5 x 1200 mtr int P3 10 Start DE naar Bawinkelweg
donderdag 13

vrijdag 14

zaterdag 15 DL1 90 min 15

zondag 16

25 maandag 17 15 min inlopen, 2x DL1 15, Dl2 10, DL3 5 min 12

dinsdag 18

woensdag 19 500-1000-1500-1500-1000-500 mtr int P2/3/4 10 Start ijskuip
donderdag 20

vrijdag 21

zaterdag 22 DL1 90 min

zondag 23

26 maandag 24 Bloktraining: 15-5-10-5-10-5-10-5-10 13

dinsdag 25

woensdag 26 8 x 800 mtr int P2 10 Start DE naar Ellenboer
donderdag 27
vrijdag 28
zaterdag 29 DL1 90 min 15
zondag 30

Juni



week dag datum programma km totaal

27 maandag 1 Fartlek Lutterzand 11 Start Lutterzand
dinsdag 2

woensdag 3 3 x 2000 mtr int P4 10 Start DE naar Knik/japikskampweg
donderdag 4

vrijdag 5

zaterdag 6 DL1 90 min 15

zondag 7

28 maandag 8 DL1 20, DL2 30, DL3 10 min 11 koffie drinken
dinsdag 9

woensdag 10 6 x 1000 mtr int P3 10 Start DE naar Berghum
donderdag 11

vrijdag 12

zaterdag 13 DL1 90 min 15

zondag 14

29 maandag 15 Geniet ronde/ vlonderpad singraven route 11

dinsdag 16

woensdag 17 6 x 1300 mtr int P4 12 Start voortmansweg naar ronde hakenberg
donderdag 18

vrijdag 19

zaterdag 20 DL1 90 min 15

zondag 21

30 maandag 22 schoolvakantie
dinsdag 23 ↓
woensdag 24

donderdag 25

vrijdag 26

zaterdag 27

zondag 28

31 maandag 29

dinsdag 30

woensdag 31

Juli
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