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Proloog

Hardlopen. Bijna 25 jaar geleden moest ik er niet aan denken! 
Ik was dienstplichtig soldaat en had een broertje dood aan de 
hardloopsessies, die ‘toevallig’ altijd na de stapavond plaatsvonden. 
Roken en bier drinken in de compagniebar, dat vond ik veel leuker.  Eenmaal 
terug in de burgerij, besloot ik dat het tijd was om iets aan beweging te doen. 

Tijdens mijn periode in militaire dienst moest ik het doen met ‘dienst-nikes’; 
een onbekend merk schoenen die moesten doorgaan voor sportschoenen. Ik 
besloot na het afzwaaien maar eens een rondje op die dingen te doen en te 
zien of ik plezier in dat hardlopen kon krijgen. Ik dien erbij op te merken dat 
in de 90’s bijna niemand nog een internetaansluiting had en er op het 
internet toen überhaupt weinig informatie over hardlopen beschikbaar was. 
Daarnaast was hardlopen nog lang niet zo populair als vandaag de dag. Je 
moest het zelf maar een beetje uitzoeken. Dat deed ik dus. 

Getogen in een dikke katoenen trainingsbroek en een dikke sweater ging ik 
op pad. Het was immers amper 15 graden.  Hijgend als een paard en 
zwetend als een otter was ik 5 minuten later weer thuis….

Als ik nu terugdenk aan die periode kan ik er eigenlijk wel om lachen. Waar 
was ik in hemelsnaam mee bezig! Ik wist niets van hardlopen en deed maar 
wat. Ik had geen idee hoe ik een conditie moest opbouwen. Laat staan dat ik 
het belang onderkende van een goede hardlooptechniek en zaken als 
functionele hardloopkleding en hardloopschoenen. 

Inmiddels loop ik al bijna 25 jaar hard en heb ik veel geleerd over hardlopen. 
De opgedane kennis wil ik graag in dit ebook met je delen. 

In dit ebook vertel ik je hoe je in vijf eenvoudige stappen een hardloper 
wordt. Bovendien geef ik je tips over o.a. voeding, voorbereiding op je 
eerste hardloopwedstrijd, het voorkomen van blessures en deel ik een 
aantal handige hardloopschema’s.  

Ik wens je veel leesplezier,  Arjan de Vreede



Hardlopen in 5 stappen
Speciaal voor (beginnende) 
hardlopers en hardlopers die na 
een periode van inactiviteit weer 
aan de bak willen heb ik een 
stappenplan opgesteld. In vijf 
logische stappen stoom ik je op 
verstandige wijze klaar voor de 
eerste hardloopkilometers!

Op de volgende pagina’s neem ik 
elke stap met je door. Je maakt kennis met de volgende stappen:

Stap 1: Langzame start
Stap 1 staat in het teken van een gedegen voorbereiding op het hardlopen 
en raken je spieren, gewrichten en pezen gewend aan de bewegingen.

Stap 2: De eerste kilometers
In stap 2 van beginnen met hardlopen maak je op verstandige wijze kennis 
met je eerste hardloopkilometers.

Stap 3: Onafgebroken hardlopen
Inmiddels zijn je gewrichten en spieren aan de impact van hardlopen gewend 
geraakt. Stap 3 beschrijft de wijze waarop je met behulp van een goed 
hardloopschema onafgebroken leert hardlopen.

Stap 4: Langer leren hardlopen
Je bent inmiddels in staat om onafgebroken te hardlopen. Tijdens stap 4 ga 
je langer leren hardlopen.

Stap 5: Sneller leren hardlopen
Na het langer leren hardlopen, ga je aan de slag met snelheid. 

Laten we beginnen!



Stap 1 : Langzame start

Als je conditie wilt opbouwen is hardlopen een uitstekende manier om je doel 
te bereiken. Hardlopen is een goedkope sport, vermindert stress en helpt 
mensen met overgewicht om gewicht te verliezen. Bij ongetrainde mensen 
en mensen met overgewicht kan hardlopen echter voor een behoorlijke 
belasting op spieren en gewrichten zorgen. 

Het is dus belangrijk dat we voorzichtig van start gaan.

Heb je al enige loopervaring of ervaring met andere sporten? Sla dan de 
onderstaande stappen over en ga verder naar Stap 2: ‘De eerste kilometers’.

Beginnen met hardlopen : check je gezondheid

Ben je een compleet ongeoefende sporter, heb je overgewicht, ben je de 40 
inmiddels gepasseerd of komen hart- en vaatziekten voor in je familie? 
Raadpleeg dan eerst even de huisarts voordat je met hardlopen begint. 
Overigens is het verstandig om bij twijfel altijd eerst de huisarts te 
raadplegen; die weet of het verstandig is dat je je veters gaat strikken voor je 
eerste kilometers.

Eerst wandelen, dan pas hardlopen

Begin eerst met wandelen. Hoewel je bij hardlopen wellicht niet direct aan 
wandelen denkt, is wandelen juist de perfecte voorbereiding voor hardlopers. 
Met wandelen maak je gedeeltelijk dezelfde bewegingen als met hardlopen. 
Het grote voordeel van wandelen is echter de beperkte impact op de spieren, 
pezen en botten. Door stevig door te lopen wennen ze aan de inspanning. 
Deze gewenning komt goed van pas bij stap 2. Maak gebruik van het 
onderstaande wandelschema. 

Dit schema gaat uit van 4 weken wandelen. Voel je je prettiger bij 6 weken 
wandelen? Probeer dan aan het einde van week 6 tachtig minuten 
onafgebroken te wandelen.



Loop in normaal wandeltempo en probeer tijdens het wandelen geen/minimaal rust te nemen.

Bouw het wandelen langzaam op. Probeer je ongeduld te onderdrukken. Ga 
op zoek naar een mooi wandelgebied, neem een vriend(in) mee of zet je 
favoriete muziek op. 

De weg van de geleidelijkheid voorkomt ellende met blessures en gaat later 
echt zijn vruchten afwerpen. Geloof me; als er iemand door zijn ongeduld 
meerdere malen met blessures te maken heeft gekregen, dan ben ik het 
wel ;-)

Belangrijk: een goede warming-up!

Na de wandelperiode ben je er klaar voor! Je gaat je eerste echte 
hardloopkilometers afleggen. Echter, voor je in beweging komt is een goede 
warming-up erg belangrijk. Het goede nieuws: een prima warming-up bestaat 
uit slechts 3 oefeningen en kost je maar anderhalve minuut. 

Op onze website kun je een video bekijken, waarin deze 3 oefeningen 
worden getoond. Bekijk de video hier.

Logboek bijhouden/notities maken

Noteer eventueel details over hoe lang en hoe ver je ging tijdens de training 
en hoe je je voelde toen je begon en toen je klaar was. Je zult vertrouwen 
putten uit het feit dat je op papier ziet dat je vooruitgang boekt.

WANDELSCHEMA ma di wo do vr za zo

Week 1 - 15 min - - - 30 min -

Week 2 - 20 min - - - 40 min -

Week 3 - 30 min - - - 50 min -

Week 4 - 45 min - - - 60 min -

http://www.hardloop.net
http://www.hardloop.net/warming-up-hardlopen/


Draag de juiste schoenen & kleding

Weersta de verleiding om een paar oude sneakers te gebruiken voor je 
wandelingen. Magische schoenen die het wandelen (en later het hardlopen) 
makkelijker maken bestaan niet, maar slechte schoenen zullen je loopplezier 
verpesten en zorgen bovendien voor blessures. Versleten of slecht passende 
schoenen zijn namelijk een van de meest voorkomende oorzaken van 
blessures. Koop dus echte hardloopschoenen. Snel online 
hardloopschoenen kopen is erg makkelijk. Toch adviseer ik je om in ieder 
geval de eerste keer een loopanalyse te laten maken. Bekende 
hardloopketens als All4running, Run2day en Runnersworld voorzien daarin. 
Neem je (eventuele) oude hardloopschoenen mee naar de winkel. Daar laten 
ze je een stukje hardlopen. Met behulp van geavanceerde camera’s en 
software wordt een persoonlijke loopanalyse gemaakt. Daaruit wordt 
opgemaakt of jij een neutrale hardloper of een pronerende hardloper bent. 

Pronatie/proneren is een onderdeel van de natuurlijke bewegingen van het 
menselijk lichaam. Het verwijst naar de manier waarop je voet bij het landen 
naar binnen kantelt om de schok te verdelen. Zie onderstaande afbeelding. 

(Bron foto: asics.com)

Samen met andere factoren zoals lichaamsgewicht wordt vervolgens een 
geschikte hardloopschoen geadviseerd. Dit advies is in de meeste gevallen 
gratis. Overigens kun je bij hardloopwinkel All4running tegenwoordig ook 
terecht voor een digitaal consult. Meer informatie daarover lees je hier.

http://www.hardloop.net/ebook-all4running
http://www.run2day.nl
https://www.runnersworld.nl/
http://www.asics.com
http://www.hardloop.net/ebook-schoenadvies


Als je dan toch aan het kopen bent, denk dan ook aan de juiste kleding. 
Lichtgewicht kleding die kou, regen en wind buiten de deur houdt en in de 
zomerperiode zweet van het lichaam naar buiten voert, is onmisbaar. 
Katoenen kleding houdt vocht in de vorm van regen, sneeuw en zweet juist 
vast en zorgt voor een sterke ongewenste afkoeling van het lichaam. Leuk 
om tijdens je vrije tijd te dragen, maar af te raden tijdens het sporten. In een 
artikel op onze website gaan we dieper in op het zogenaamde drie-lagen 
systeem. Dat artikel lees je hier.

Plan je trainingen

Het opzetten van een trainingsprogramma vergt planning. Probeer steeds 
aan het begin van de week vast te stellen op welke tijdstippen je tijd kunt 
vrijmaken om te trainen en welke routes het meest geschikt zijn. Echte 
ochtendmensen zullen de ochtend voor het werk een prima tijdstip vinden, 
terwijl de ander juist de lunchpauze kan benutten voor een training. Denk er 
in ieder geval van te voren over na. De smoes “ik heb geen tijd” is vaak 
onzin. Je hebt dan eenvoudigweg een andere keuze gemaakt. Tijd om te 
trainen moet je namelijk maken en dat betekent wellicht dat andere dingen 
moeten wachten.

“KEEP YOUR EYES ON THE PRICE”

(Over)gewicht verliezen

Vind je je voornemen om te trainen een goed excuus om gelijk wat pondjes 
kwijt te raken? De meest effectieve manier om gewicht te verliezen is om 
minder calorieën tot je te nemen en tegelijkertijd de calorieverbranding te 
versnellen door lichaamstraining. Een vrouw heeft per dag gemiddeld 2.000 
calorieën (kcal) nodig. Voor de man is dat gemiddeld 2.500 kcal per dag. Dat 
is uiteraard een globale richtlijn, maar geeft je in ieder geval voldoende 
aanleiding om te letten op je voeding. Het aantal calorieën in producten is 
eenvoudig af te lezen op de etiketten. Op de website van  het 
Voedingscentrum is een overzicht van producten en het aantal calorieën 

http://www.hardloop.net/hardloopkleding-3-lagen/
https://mijn.voedingscentrum.nl/nl/eetmeter/
https://mijn.voedingscentrum.nl/nl/eetmeter/


terug te vinden en stelt de ‘eetmeter’ je in staat je dagelijkse inname bij te 
houden. Probeer het aantal gebruikte calorieën geleidelijk af te bouwen. Het 
plotseling en abrupt minder calorieën gebruiken, kan ertoe leiden dat je 
energieniveau een duikvlucht neemt. Probeer in plaats daarvan tot 300 
calorieën minder per dag te gebruiken. Samen met het trainen verlies je op 
deze manier 250 gram tot 1 kg per week. Door het geleidelijk aan afbouwen 
van calorieën is dit eenvoudiger vol te houden dan de populaire, dure 
crashdiëten. Dat klinkt eenvoudiger dan het in werkelijkheid is. De valkuil zit 
hem in wat je eet na het hardlopen. Veel lopers vinden dat ze na het lopen 
een beloning voor hun inspanning hebben verdiend en grijpen dan 
regelmatig naar ongezonde snacks zoals repen, chips en frisdrank als 
dorstlesser. Gelukkig zijn er veel gezonde en vooral heerlijke alternatieven.

Samen is niet alleen

Probeer een vriend(in) te vinden die 
even enthousiast is als jij of sluit je aan 
bij een loop/trainingsgroep of de lokale 
atletiekvereniging. Heb jij een mindere 
dag en lijkt die kleine regenbui een 
uitstekend excuus om op de bank te 
blijven hangen? Dan is een metgezel 
onmisbaar. Je zult merken dat je 
achteraf de voldoening voelt en trots op 
jezelf bent, dat je toch hebt doorgezet. Overigens is het inschrijven voor een 
hardloopwedstrijd ook een uitstekende stok achter de deur.

http://www.hardloop.net/boek-bites/
http://runnermaps.nl/club
http://runnermaps.nl/club


Relevante links bij ‘Stap 1’

OMSCHRIJVING MEER INFORMATIE 

loopgroep/vereniging vinden http://runnermaps.nl/club

overzicht producten en calorieën https://mijn.voedingscentrum.nl/nl/eetmeter/

sportmedisch onderzoek laten doen https://www.thuisarts.nl/medische-keuring/ik-wil-
sportmedisch-onderzoek-laten-doen

overzicht hardloopwedstrijden http://www.hardloop.net/hardloopkalender

consult aanschaf hardloopschoenen http://www.hardloop.net/ebook-schoenadvies

levensduur hardloopschoenen http://www.hardloop.net/levensduur-van-
hardloopschoenen/

hardloopkleding: 3 lagen-systeem http://www.hardloop.net/hardloopkleding-3-lagen/

warming-up (video) http://www.hardloop.net/warming-up-hardlopen/

http://runnermaps.nl/club
https://mijn.voedingscentrum.nl/nl/eetmeter/
https://www.thuisarts.nl/medische-keuring/ik-wil-sportmedisch-onderzoek-laten-doen
http://www.hardloop.net/hardloopkalender
http://www.hardloop.net/ebook-schoenadvies
http://www.hardloop.net/levensduur-van-hardloopschoenen/
http://www.hardloop.net/hardloopkleding-3-lagen/
http://www.hardloop.net/warming-up-hardlopen/


Stap 2: De eerste kilometers

Hoewel het verleidelijk is direct naar buiten te gaan en zolang en zo hard 
mogelijk te rennen, is het verstandiger om het iets voorzichtiger aan te doen. 
Daarmee voorkom je blessures en teleurstellingen. In stap 2 van beginnen 
met hardlopen maak je op verstandige wijze kennis met je eerste echte 
hardloopkilometers.

Overdrijf niet !

Je belangrijkste doel is om fit te worden, zonder geblesseerd te raken. Volg 
het schema, ook als het hardlopen je ogenschijnlijk (te) makkelijk afgaat. Je 
gewrichten en spieren teveel en te vaak belasten kan resulteren in 
vervelende blessures. Vaak zijn dat ook nog eens blessures die je voor 
weken aan de kant houden.  
Bekende blessures die ontstaan door te vroege belasting en overbelasting 
zijn ontstekingen in knieën, enkels en de vervelende scheenbeenblessure 
(shin splints). Met name die laatste kan je voor maanden aan de kant 
houden en treft veel beginnende hardlopers. Op onze blessurepagina lees je 
alles over het voorkomen van kramp, blaren en dergelijke.

Rust, rust en nog eens rust

Om spierpijn in bovenbenen en kuitspieren hoef je geen zorgen te maken. 
Ook ervaren hardlopers hebben er soms last van. Maar er bestaat ook pijn 
die je niet moet negeren. Scherpe pijn of aanhoudende pijn die verergert als 
je hardloopt of je belemmert in je dagelijkse activiteiten, zijn signalen om rust 
te nemen. Houdt in die gevallen gedurende ten minste drie tot zes dagen 
rust. Blijf je langer last houden van pijn? Raadpleeg dan een fysiotherapeut.

http://www.hardloop.net/category/gezondheid/hardloop-blessures/
http://www.hardloop.net/meest-voorkomende-hardloopblessure-kuitblessure/


Maak het jezelf makkelijk

Naast het hardlopen, zijn er allerlei factoren die het lopen aangenamer 
kunnen maken. Sommige lopers vinden het heerlijk om met muziek te lopen. 
Muziek kan ervoor zorgen, dat je in een lekker loopritme komt en kan je door 
een moeilijke fase helpen. 

Als je tijd kostbaar is, is het vervelend om steeds je hardloopuitrusting bij 
elkaar te moeten zoeken. Leg een setje hardloopkleding plus eventuele 
hardloopaccessoires op een vaste plek klaar. Niets is zo irritant als je het 
hele huis moeten doorzoeken op zoek naar deel van je hardloopuitrusting.

Loop ontspannen

Om ontspannen te lopen zijn een aantal zaken van essentieel belang. Hier 
komen ze:

• probeer tijdens het zetten van een stap, te landen op het middelste/voorste 
gedeelte van je voet;

• schouders ontspannen laten ‘hangen’;  probeer een hoek van ongeveer 90 
graden tussen boven- en onderarmen aan te houden;

• handen en vingers ontspannen houden;

• kijk voor je en houd je blik op de horizon; probeer neerkijken op je voeten 
te vermijden.

Langer hardlopen door pauzes te nemen

Ik weet het, dat klinkt tegenstrijdig. Toch is het nemen van wandelpauzes 
tijdens het hardlopen erg belangrijk. Met name aan het begin van je 
'hardloopcarriere' kan onafgebroken hardlopen erg pittig zijn. Met weinig 
loopervaring en een beperkte conditie is direct kilometers lang onafgebroken 
hardlopen onverstandig. Neem tijdens het hardlopen dus regelmatig een 
wandelpauze. Daarmee voorkom dat je door vermoeidheid geforceerd gaat 
lopen en beperk je de kans op blessures.

http://www.hardloop.net/loop-hard-op-je-eigen-ritme/


Verantwoorde voeding

Zodra je begint te lopen, is het belangrijk om daarbij gezond te eten. Zo blijf 
je energiek. Bij elke maaltijd, moet ongeveer de helft van je calorieën 
afkomstig zijn van gezonde complexe koolhydraten zoals fruit, groenten en 
volle granen. Ongeveer een kwart van je calorieën moet komen van gezonde 
onverzadigde vetten, zoals avocado's, noten, zaden, en olijfolie. En de rest 
van je calorieën moet afkomstig zijn uit magere eiwitten, zoals soja, vis, 
mager gevogelte, eieren en bonen. Daarnaast is voldoende drinken en het 
aanvullen van koolhydraten tijdens langere runs erg belangrijk. 

Voor sommige hardlopers werkt het prima: hardlopen met een lege maag. 
De voorkeur wordt echter meestal gegeven aan een licht gevulde maag; bij 
voorkeur gevuld met de broodnodige energie!

Tips voor energie :

Drink een kwartier voor je gaat lopen een glas water leeg. Als je minder dan 
75 minuten loopt is een sportdrank niet echt noodzakelijk. Neem een lichte 
maaltijd met ongeveer 200 calorieën, weinig vet. Eet tot uiterlijk 30 minuten 
voor de training. 
Je zou een van de onderstaande lichte maaltijden/snacks kunnen gebruiken:

• kleine kom met brinta en melk

• 1 muesli reep

• kleine kom magere kwark met muesli/cruesli

• 1 cracker met kaas

• 1 banaan

Op onze website vindt je in de categorie ‘voeding en drinken’ aanvullende 
tips. 

http://www.hardloop.net/category/gezondheid/voeding-drinken/


Hardlopen met behulp van een hardloopschema

Het is nu echt tijd om je eerste hardloopmeters te gaan afleggen. Gebruik 
daarvoor onze hardloopschema’s of maak met ‘My Asics’  (gratis) je eigen 
trainingsprogramma voor een marathon, halve marathon, 10 km, 5 km, 10 
mijl of 5 mijl.

Met een hardloopschema bouw je op een verstandige manier je 
hardloopconditie op. Met onze schema's wandel je een aantal minuten, 
waarna je een aantal minuten hardloopt, daarna weer wandelt en hardloopt 
etc. Door op deze wijze steeds het aantal minuten hardlopen uit te breiden 
en het aantal minuten wandelen te beperken, ben je in staat om binnen een 
aantal weken  5 of 10 km onafgebroken te lopen. 

Hardloopschema 5km en 10km

Op de laatste pagina’s van dit e-book zijn twee uitgebalanceerde 
hardloopschema’s van respectievelijk  5 en 10 km afgedrukt.

http://www.hardloop.net/category/hardloopschemas/
https://my.asics.com/nl/nl-nl


Relevante links bij ‘Stap 2’

OMSCHRIJVING MEER INFORMATIE 

kuitblessure behandelen http://www.hardloop.net/kuitblessure

kuitblessure en shin splints voorkomen http://www.hardloop.net/compressiesokken

hardloopmuziek op je ritme afgestemd http://www.hardloop.net/loop-hard-op-je-eigen-
ritme/

tips over voeding en drinken http://www.hardloop.net/category/gezondheid/
voeding-drinken/

eigen schema (My Asics) maken https://my.asics.com/nl/nl-nl

uitgebreide schema’s (o.a. Evy, 5, 10km) http://www.hardloop.net/category/
hardloopschemas/

http://www.hardloop.net/kuitblessure
http://www.hardloop.net/compressiesokken
http://www.hardloop.net/loop-hard-op-je-eigen-ritme/
http://www.hardloop.net/category/gezondheid/voeding-drinken/
https://my.asics.com/nl/nl-nl
http://www.hardloop.net/category/hardloopschemas/


Stap 3: Onafgebroken hardlopen

In de vorige stap heb ik je uitgelegd, hoe je kunt leren hardlopen door te 
beginnen met wandelen en vervolgens met hardlopen de eerste echte  
kilometers aflegt. Met deze geleidelijke opbouw, stel je je gewrichten en 
spieren in staat te wennen aan de impact van hardlopen op het lichaam. Met 
onze hardloopschema's zorgen we voor de juiste balans tussen wennen aan 
die lichamelijke belastingen en het opbouwen van conditie. Bekijk de 
hardloopschema's verderop in dit ebook en leer op die manier in 8 tot 10 
weken 30 minuten onafgebroken hardlopen. Ben je nog niet zover? Bekijk 
dan de vorige stap(pen). Loop je al 30 minuten onafgebroken hard? Volg dan 
stap 4 (langer hardlopen) en/of stap 5 (sneller hardlopen). In stap 3 van 
beginnen met hardlopen leren we je onafgebroken hardlopen. Veel succes !

Hier zijn enkele tips om in gedachten te houden als je je wilt voorbereiden op 
30 minuten onafgebroken hardlopen.

Zoek een uitdagende en veilige looproute

Ik raad je aan om een uitdagende en vooral veilige hardlooproute te 
kiezen. Loop je in het donker hard? Denk dan vooral aan voldoende 
verlichting en reflecterende accessoires. Aanvullende tips om je veiligheid te 
vergroten zijn op de website te vinden. Lees hier 5 tips om veiliger te 
hardlopen.

Hoewel er niets zo handig is, als vanaf je voordeur starten en weer eindigen, 
loont het de moeite om eens verder te kijken. Maak het jezelf wat makkelijker 
door van te voren een mooie looproute uit te stippelen met eventueel een 
paar varianten en alternatieven. Met een gratis tool als Afstandmeten.nl kun 
je niet alleen een route uitstippelen, maar bereken je met een paar 
muisklikken ook nog eens de afstand van je looproute. Probeer bij het 
uitstippelen van een looproute ook rekening te houden met gladde wegen en 
vroeg intredende duisternis. Voor wie het hardlopen wil combineren met 
andere sporten is een sportschool een uitstekende keuze. De meeste 
sportscholen bieden een uitgebreide keuze aan (kracht)sporten en 
loopbanden. Overigens is een loopband thuis ook een prima alternatief voor 

http://www.hardloop.net/hardloopverlichting-webshop
http://www.hardloop.net/hardloopverlichting-webshop
http://www.hardloop.net/5-tips-veiliger-hardlopen/
http://www.hardloop.net/hardloop-afstand-meten/
http://www.hardloop.net/loopband-kopen


hardlopen op gladde wegen en gedurende een natte herfst- of winterdag. 
Het Nederlandse klimaat nodigt nu eenmaal met regelmaat niet uit om de 
buiten hard te lopen ;-)

Eerst uithoudingsvermogen, daarna pas snelheid

Wanneer je begint met hardlopen ontwikkel je reeds binnen een paar weken 
kracht en uithoudingsvermogen. Met name dat laatste zorgt ervoor dat je 
binnen twee a drie maanden in staat bent om ongeveer 30 minuten 
onafgebroken te hardlopen. Dat kan echter alleen als je in het begin het 
ontwikkelen van snelheid achterwege laat. En dat kan best lastig zijn. Veel 
beginners vinden het lastig om in een laag tempo te lopen. Zeker als ze 
worden ingehaald door andere lopers, is de verleiding groot om even extra 
aan te zetten en in een hoger tempo te lopen. Probeer dat te vermijden! 
Alleen als je het tempo laag houdt, bouw je de conditie op die je nodig hebt 
om onafgebroken te kunnen lopen. Snelheid komt later.

Loop ontspannen

Wanneer je begint met hardlopen, is het gebruikelijk dat je de spieren in je 
bovenlichaam aanspant. Daarmee verspil je echter nodeloze energie. Check 
je lichaam dus tijdens het hardlopen.

• Ontspan je schouders (laat ze zakken)

• Zorg dat je schoenen niet te strak zitten (bekijk de vetertips) 

• Vermijd gebalde vuisten; (ontspan!)

Zorg voor afleiding

Afleiding kan je door de moeilijke eerste hardlooptrainingen helpen. Denk 
aan een hardloopbuddy om samen mee te lopen. Je favoriete tv-serie op je 
tablet of televisie terwijl je op je loopband loopt of heerlijke muziek op je 
smartphone of mp3-speler als je buiten loopt. Elke manier waarop je je 
aandacht kunt richten op iets anders dan hoe je lichaam voelt zal je helpen 
op de moeilijke momenten.

https://youtu.be/dqiqf3pwRW4


Relevante links bij ‘Stap 3’

OMSCHRIJVING MEER INFORMATIE 

reflecterende kleding en verlichting www.hardloop.net/hardloopverlichting-webshop

5 tips om veiliger te hardlopen www.hardloop.net/5-tips-veiliger-hardlopen/

hardlooproute bepalen en meten http://www.hardloop.net/hardloop-afstand-meten/

overzicht hardloopbanden http://www.hardloop.net/loopband-kopen

vetertips voor hardloopschoenen https://youtu.be/dqiqf3pwRW4

http://www.hardloop.net/hardloopverlichting-webshop
http://www.hardloop.net/5-tips-veiliger-hardlopen/
http://www.hardloop.net/hardloop-afstand-meten/
http://www.hardloop.net/loopband-kopen
https://youtu.be/dqiqf3pwRW4


Stap 4: Langer hardlopen

Je bent aanbeland bij "beginnen met hardlopen - stap 4". Dat betekent dat je 
inmiddels in staat bent om onafgebroken te hardlopen. Tijdens deze stap 
zorgen we ervoor dat je leert om maar liefst 60 minuten onafgebroken te 
hardlopen. Als je de vorige stap(pen) hebt doorlopen lukt het je nu al om 30 
minuten of 5 km onafgebroken te hardlopen. 

Om dat doel te bereiken zijn de onderstaande zaken belangrijk.

Doe het rustig aan

Als je je lichaam traint om langer door te gaan, is het belangrijk om 
ontspannen te lopen. Maak je geen zorgen over je tempo, loop in een tempo 
dat comfortabel voelt. Bijna alsof je het voor ‘altijd’ zou kunnen volhouden, 
als je moest. Veel mensen maken de fout te snel van start te gaan. Probeer 
je krachten te verdelen, waardoor je niet te snel uitgeput raakt. Bovendien 
als je compleet uitgeput, gesloopt je training afrondt, zal het lastig zijn om 
gemotiveerd te raken voor de volgende training.

Voeding en hydratatie

Voordat je je training aanvangt is het belangrijk dat je gedurende de gehele 
dag van de training voldoende gehydrateerd blijft en voldoende gezonde 
voeding gebruikt. Probeer hardlopen met een volle maag te voorkomen.

Om de vochtbalans in je lichaam op peil te houden dien je ongeveer 1,5 liter 
vocht per dag te drinken; op trainingsdagen wordt geadviseerd om 2 liter 
vocht tot je te nemen. Dit vocht bestaat bij voorkeur uit sappen, fruit en 
water. Probeer een teveel aan zoete frisdranken en koffie te voorkomen. Als 
je voornemens bent om minstens een uur te gaan trainen, zorg dan dat een 
halve liter van dit vocht bestaat uit sportdrank. Lopen met een lege maag 
heeft bij weinig lopers de voorkeur. Neem daartoe tot maximaal 30 minuten 
voor de training een voedzame maaltijd. Houdt de porties klein, daarmee 
voorkom je een klotsende maag tijdens het hardlopen. Denk aan een stuk 
ontbijtkoek, banaan, kom kwark (eventueel met muesli of cruesli)

https://all4running.nl/voeding/sportdrank.html


Laat je niet ontmoedigen

Hoe goed je bedoelingen ook zijn. Een griepje of gebrek aan tijd door 
overuren op het werk of andere factoren, kunnen ervoor zorgen dat je een of 
meerdere trainingen noodgedwongen moet overslaan. Geen probleem! Zie 
niet op tegen het weer oppakken van de training. Een korte 
(noodgedwongen) rustperiode van bijvoorbeeld twee weken is lang niet zo 
erg als je denkt. Kijk niet terug, maar vooruit. Je zult zien dat twee weken 
niet of minder trainen weinig invloed heeft op je algehele conditie. Neem 
gewoon wat gas terug en ga verder waar je was gebleven.  

Check je lichaam

Let op eventuele pijn die aanhoudt of verergert als je loopt. Elk persoon heeft 
zijn of haar eigen unieke orthopedische drempel voor het maximale 
inspanning. Neem eventueel een extra dag rust voor je je aan de volgende 
training waagt. Blijft de pijn aanhouden, raadpleeg dat een (sport)arts of 
fysiotherapeut.

Vasthouden aan het plan

Voor je aan de trainingen begint die jou binnen 2 a 3 maanden in staat 
stellen om 60 minuten onafgebroken te hardlopen, moet jezelf de volgende 
vraag stellen: “ben ik bereid om 2 a 3 keer per week mijn vrije tijd te 
spenderen aan hardlooptraining” Als het antwoord daarop volmondig “JA” is, 
ben je klaar om een uitdaging om te zetten in daden. Oftewel : geen 
woorden, maar daden.

Veel succes gewenst en denk vast aan dat mooie moment dat je je realiseert 
dat je je grenzen hebt verlegd en 60 minuten onafgebroken kunt hardlopen !



Stap 5: Sneller hardlopen

Ben je inmiddels in staat om 60 minuten onafgebroken te hardlopen ? Of 
wellicht ben je al tevreden met 30 min onafgebroken hardlopen. Helemaal 
goed. Jij bepaalt! 

We gaan tijdens stap 5 van "Beginnen met hardlopen", aan je snelheid 
werken !!

De onderstaande tips zorgen ervoor dat je (been)spieren, je longen, pezen 
en gewrichten krachtiger worden, waardoor je in staat bent je eindtijd op de 
5km of 10km te verbeteren. Spelen met tempo wordt straks kinderspel!

Nog niet klaar om deze stap te zetten of tevreden met wat je tot nu toe hebt 
bereikt? Prima. Je bepaalt je eigen doelen!! 

WIL JE WERKEN AAN JE SNELHEID? LEES DAN SNEL VERDER.

Bepaal je nulpunt

Weeg jezelf en laat eventueel je lichaamsvet meten. Hardlopen in combinatie 
met een gezond en verstandig eetpatroon zorgt ervoor dat de overtollige 
pondjes verdwijnen als sneeuw voor de zon.  Versnellen gaat ook nog eens 
makkelijker als je geen 'zwembandje' met je mee moet sleuren.

Beklim de heuvels

Om je conditie te verbeteren zijn krachtige longen vereist. Een goede manier 
om je longen te versterken,  is 1x per week het inplannen van een of 
meerdere heuvels in je looproute. Het bestijgen van een heuvel eist nogal 
wat van je longen. Loop eerst minimaal een kilometer zodat je spieren goed 
zijn opgewarmd. Loop vervolgens in normaal tempo de heuvel op. Blijf 
tijdens het omhoog lopen ontspannen, houd je blik vooruit en de schouders 
naar beneden. Bij het naar beneden lopen, leun je een klein beetje naar 
achteren en vang je de klappen op door licht door de knieën te veren. 
Eenmaal beneden neem je de normale loophouding weer aan en breng je je 
ademhaling weer op orde. Tenslotte bestijg je die heuvel nog een of twee 
keer en wacht thuis een verkwikkende douche.



Kies je tempo

Als je langer wilt leren lopen, zul je het aantal hardloopuren moeten 
opvoeren. Daarmee wordt bedoeld, dat je spieren, pezen en gewrichten 
moeten wennen aan langdurige belasting. Wil je een 15km of een halve of 
hele marathon gaan lopen, terwijl je normaliter tijdens de training maar 5 of 
10 km traint? Verlaag dan je tempo. Als je bijvoorbeeld gemiddeld 6.00 
minuten per kilometer loopt, probeer dan je tempo te verlagen tot 6.25 of 
6.30 minuten per km. Test op deze manier hoelang je kunt hardlopen. Als je 
merkt dat je de gewenste afstand in een lager tempo kunt lopen, probeer dan 
je snelheid weer terug te brengen door intervaltraining. 

Handige hulpmiddelen

Je gemiddelde tijd per minuut is makkelijk te bepalen met een sporthorloge 
of een van de vele populaire hardloopapps.  

http://www.hardloop.net/sporthorloge-kiezen


Hardloopschema 5 km 
Een hardloopschema is een prima manier om je gestelde doel te bereiken. 
Of je nu 5km, 10km, een halve of een hele marathon wil leren lopen; een 
hardloopschema helpt je stapsgewijs om je doel te bereiken. Een goed 
hardloopschema verbetert je conditie en zorgt met voldoende rustmomenten 
voor het voorkomen van blessures. 

Met behulp van dit hardloopschema leer je in een periode van 10 weken 
5km/ 30minuten hardlopen. Dit schema is geschikt voor iedereen die wil 
beginnen met hardlopen of na een periode van inactiviteit weer wil beginnen 
met hardlopen

Dit schema is ook bekend als het ‘Hardlopen met Evy Hardloopschema’ en is 
tevens te volgen op de ‘Hardlopen met Evy App’ (downloaden in Appstore / 
Google play store)

http://www.hardloop.net/hardloopschema-hardlopen-evy-0-tot-5-km/
https://itunes.apple.com/nl/app/hardlopen-met-evy/id731355583?mt=8
https://play.google.com/store/apps/details?id=nl.hardlopenmetevy.app&hl=nl


Uitleg: h= hardlopen, w=wandelen (b.v. 2h betekent 2 minuten hardlopen, 2w betekent 2 
minuten rustig wandelen). Dag 6 en 7 zijn rustdagen.

Week 1

Week 2

Week 3 en 4

Week 5 en 6

HARDLOOPSCHEMA 5 KM 

Dag 1 1h/ 1w/ 1h/ 1w/ 2h/ 2w/ 2h/ 2w/ 3h/ 3w (totaal 18 min)

Dag 2 rustdag

Dag 3 1h/ 1w/ 1h/ 1w/ 2h/ 2w/ 3h/ 3w/ 3h/ 3w (totaal 20 min)

Dag 4 rustdag

Dag 5 1h/ 1w/ 2h/ 2w/ 2h/ 2w/ 3h/ 3w/ 3h/ 3w (totaal 22 min)

HARDLOOPSCHEMA 5 KM 

Dag 1 1h/ 1w/ 2h/ 2w/ 2h/ 2w/ 3h/ 3w/ 3h/ 3w (totaal 22 min)

Dag 2 rustdag

Dag 3 2h/ 2w/ 3h/ 3w/ 3h/ 3w/ 3h/ 3w (totaal 22 min)

Dag 4 rustdag

Dag 5 1h/ 1w/ 2h/ 2w/ 2h/ 2w/ 3h/ 3w/ 3h/ 3w (totaal 24 min)

HARDLOOPSCHEMA 5 KM 

Dag 1 1h/ 1w/ 2h/ 2w/ 3h/ 3w/ 3h/ 3w/ 3h/ 2w (totaal 24 min)

Dag 2 rustdag

Dag 3 2h/ 2w/ 2h/ 1w/ 2h/ 1w/ 2h/ 1w/ 2h/ 1w/ 2h/ 1w/ 2h/ 1w/(totaal 22 min)

Dag 4 rustdag

Dag 5 1h/ 1w/ 2h/ 2w/ 4h/ 3w/ 4h/ 3w/ 5h/ 1w (totaal 26 min)

HARDLOOPSCHEMA 5 KM 

Dag 1 2h/ 2w/ 3h/ 2w/ 5h/ 3w/ 5h/ 3w/ 5h/ 2w (totaal 32 min)

Dag 2 rustdag

Dag 3 2h/ 1w/ 3h/ 2w/ 6h/ 2w/ 6h/ 2w/ 7h/ 2w (totaal 33 min)

Dag 4 rustdag

Dag 5 2h/ 2w/ 4h/ 2w/ 5h/ 2w/ 6h/ 2w/ 7h/ 2w (totaal 34 min)



Week 7

Week 8 en 9

Week 10

Gefeliciteerd!! Je kunt nu 30 minuten onafgebroken hardlopen. Dat komt gemiddeld neer op 
ongeveer 5km.

HARDLOOPSCHEMA 5 KM 

Dag 1 5h/ 1w/ 6h/ 2w/ 7h/ 2w/ 8h/ 1w (totaal 32 min)

Dag 2 rustdag

Dag 3 8h/ 1w/ 8h/ 2w/ 8h/ 1w/ 8h/ 1w (totaal 37 min)

Dag 4 rustdag

Dag 5 10h/ 2w/ 10h/ 2w/ 12h/ 1w (totaal 37 min)

HARDLOOPSCHEMA 5 KM 

Dag 1 15h/ 2w/ 15h/ 2w (totaal 34 min)

Dag 2 rustdag

Dag 3 10h/ 1w/ 12h/ 1w/ 12h/ 1w (totaal 37 min)

Dag 4 rustdag

Dag 5 10h/ 1w/ 20h/ 1w (totaal 32 min)

HARDLOOPSCHEMA 5 KM 

Dag 1 30h/ 2w  (totaal 32 min)

Dag 2 rustdag

Dag 3 32h/ 2w (totaal 34 min)

Dag 4 rustdag

Dag 5 30h



Hardloopschema 10 km 
Het onderstaande hardloopschema is geschikt voor iedereen die reeds in 
staat is om 30 minuten onafgebroken te hardlopen en op zoek is naar een 
nieuwe uitdaging.

Dit hardloopschema zorgt ervoor dat je na 8 weken in staat bent om 60 
minuten/ 10 km onafgebroken te hardlopen. Met dit schema train je 3 keer 
per week. Zorg dat je altijd minimaal 24 uur rust neemt tussen de trainingen. 
Train bijvoorbeeld op dinsdag, donderdag en zaterdag of zondag. Daarmee 
geef je spieren, gewrichten en pezen de kans te herstellen van de 
inspanningen.

Uitleg: h1= hardlopen in rustig tempo / h2 hardlopen in vlot tempo / w= wandelen (tussen 
het hardlopen) / sp=print

10 km (60 min) ma di wo do vr za zo

Week 1 30 (h1) rust 4x8 (h2) / 
3x4 (w)

rust rust 35 (h1) rust

Week 2 30 (h1) rust 5x8 (h2) / 
4x3 (w)

rust rust 40 (h1) rust

Week 3 2x20 (h2) / 
8 (w)

rust 5x8 (h2) / 
4x3 (w)

rust rust 45 (h1) rust


Week 4 30 (h1) rust 4x6 (h2) / 
3x3 (w)

rust rust 30 (h1) rust

Week 5 30 (h1) / 
5(w) / 10 

(h2)

rust 40 (h1 / 1 
(sp)

rust rust 50 (h1) rust

Week 6 35 (h1) / 1 
(sp)

rust 40 (h1) rust rust 50 (h1) / 
1 (sp)

rust

Week 7 45 (h1) rust 45 (h1) rust rust 55 (h1) / 
1 (sp)

rust

Week 8 30 (h1) rust 2x15 
(h1) / 4 

(w)

rust rust 60 (h1) rust


