Nijmeegse 4Daagse Training

Weken 1-4: Fundament leggen

Focus: Gewennen aan regelmatig wandelen en
je basisconditie opbouwen.

Q Week 1: 3x wandelen: 10 km, 8 km, 12 km (totaal: 30 km)
||;| Week 2: 3x wandelen: 12 km, 10 km, 15 km (totaal: 37 km)
@ Week 3: 3x wandelen: 15 km, 10 km, 18 km (totaal: 43 km)

Q Week 4: Herstelweek - 2x wandelen: 12 km, 10 km (totaal: 22 km)

Weken 5-8: Afstand opbouwen

Focus: Langere afstanden wandelen en beginnen met
back-to-back dagen.

D Week 5: 3x wandelen: 18 km, 12 km, 20 km (totaal: 50 km)
||;| Week 6: 4x wandelen: 15 km, 15 km (2 achtereenvolgende dagen), 10 km, 22 km (totaal: 62 km)
||_:| Week 7: 4x wandelen: 20 km, 20 km (2 achtereenvolgende dagen), 12 km, 25 km (totaal: 77 km)

D Week 8: Herstelweek - 2x wandelen: 15 km, 12 km (totaal: 27 km)

Weken 9-12: Specifieke voorbereiding

Focus: Langere back-to-back dagen en opbouwen
naar je doelafstand.

D Week 9: 4x wandelen: 22 km, 25 km, 15 km, 28 km (totaal: 20 km)
||;| Week 10: 5x wandelen: 20 km, 20 km, 20 km (3 achtereenvolgende dagen), 12 km, 30 km (totaal: 102 km)
@ Week 11: 5x wandelen: 25 km, 25 km, 25 km (3 achtereenvolgende dagen), 15 km, 32 km (totaal: 122 km)

Q Week 12: Herstelweek - 2x wandelen: 18 km, 15 km (totaal: 33 km)

Weken 13-15: Piekfase

Focus: Je mini-vierdaagse en testen of je klaar bent.
D Week 13: 5x wandelen: 28 km, 30 km, 15 km, 35 km, 20 km (totaal: 128 km)

@ Week 14: MINI-VIERDAAGSE - 4 achtereenvolgende dagen: 30 km, 30 km, 30 km, 30 km (totaal: 120 km)
+ evt. 1 korte wandeling van 10 km

||;| Week 15: Herstelweek - 2x wandelen: 15 km, 12 km (totaal: 27 km)

Week 16: Taper week

Focus: Uitrusten en je lichaam laten herstellen voor de grote week.

LD Week 16: 2x korte wandelingen: 10 km, 8 km (totaal: 18 km)
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Nijmeegse 4Daagse Training

Aanpassingen naar gelang je afstand:

Voor de 30 km-afstand: Verlaag alle afstanden met ongeveer 25%. Je langste
trainingen hoeven niet boven de 35 km uit te komen.

Voor de 50 km-afstand: Verhoog de afstanden met ongeveer 20-25%. Je langste
trainingen moeten richting de 45-50 km gaan. Let extra goed op herstel - deze
afstand vraagt veel van je lijf.

Belangrijke opmerkingen bij dit schema:

o Flexibiliteit: Heb je een drukke week en kom je er niet uit? Schrap liever een
training dan dat je jezelf helemaal afbeult. Kwaliteit gaat boven kwantiteit.

e Luister naar je lichaam: Pijn is een signaal. Fikse vermoeidheid na een zware
training is normaal en gaat over door goed te rusten. Scherpe pijn, pijn die niet
overgaat, of toenemende klachten zijn waarschuwingssignalen. Neem rust of
zoek advies.

» Weersinvloeden: Bij extreem slecht weer (ijzel, storm) kun je beter een trainin
overslaan dan het risico te lopen op een blessure. Je kunt altijd een alternatie
zoeken zoals een lange fietstocht of door binnen te zwemmen.

e Begin op tijd: Dit schema beslaat 16 weken, ongeveer 4 maanden. Als je later
begint, probeer dan niet alle gemiste weken in te halen - dat leidt tot
overbelasting. Begin bij het begin en pas het schema aan naar je situatie.

o Dit schema is bedoeld om je op weg te helpen. The World of Walking kan niet
aansprakelijk worden gesteld voor blessures of andere problemen die je tijdens
het trainen tegen komt. We adviseren we je natuurlijk altijd graag.



