
Met volgend schema leer je als beginnende jogger in 10            
weken 5 km joggen. 

Elke week zijn de dagen 2, 4, 6 en 7 rustdagen. 

Trainingsschema werd opgesteld door Mieke Boeckx, lerares                   
lichamelijke opvoeding.

Week 1    1ste training
	        2de training
	        3de training

Week 2    1ste training
	        2de training
	        3de training

Week 3    1ste training
	        2de training
	        3de training

Week 4    1ste training
	        2de training
	        3de training

Week 5    1ste training
	        2de training
	        3de training

Week 6    1ste training
	        2de training
	        3de training
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Week 7    1ste training
	        2de training
	        3de training

Week 8    1ste training
	        2de training
	        3de training

Week 9    1ste training
	        2de training
	        3de training

Week 10    1ste training
	          2de training
	          3de training

De grote dag				   Loop 5 km
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30 minuten joggen met 1 of 2 minuten wandelen naar keuze
32 minuten joggen met 1 of 2 minuten wandelen naar keuze
30 minuten joggen zonder wandelen

CM-ledenvoordeel

Verschillende organisaties bieden initiatieprogramma’s aan 

waarin je in 10 weken 5 km leert joggen. CM-leden die deelnemen 

aan een programma joginitiatie georganiseerd door de Gezins-

sportfederatie, KAV, KVLV, KWB/Falos, Sporta of de Vlaamse 

Atletiekliga en slagen in de afsluitende proef, krijgen eenmalig 

hun inschrijvingsgeld terugbetaald met een maximumbedrag van 

10 euro. Bezorg het door de organisator ondertekende formulier 

‘tegemoetkoming CM-fit’, voorzien van een gele klever, aan je 

CM-ziekenfonds. Het inschrijvingsgeld wordt teruggestort op 

je rekening. Regionaal kunnen nog andere partners erkend zijn. 

Raadpleeg hiervoor de CM-website www.cm.be of de regionale 

pagina’s in Visie en cm.be.


