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Wat is het?

zie ook het trainingsdocument

I

Wk1 .
Weerstandtraining

Anaérobe drempel

Duurtraining

Aérobe drempel

Hersteltraining

Tijdsduur
D
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Waarom meedoen?

Intervaltrainingen hebben een groot positief effect op de
conditie.

De intervaltrainingen vinden plaats in de hoge hartslagzones.

Voor een optimaal resultaat doe je naast de intervaltraining 1-2
keer per week een langere duurtraining in de lage hartslagzone
(D1). Dit zorgt voor een maximale conditieverbetering.

De combinatie van intervaltrainingen en (lange) duurtraining is
een goede voorbereiding voor bijvoorbeeld een fietsvakantie in

de bergen of een hele lange rit (bijv. randje Utrecht). —
“TEHPI]’
SLEST



Wat heb je nodig?

Om mee te kunnen doen aan de training is
onderstaande vereist:

— Een hartslagmeter en/of vermogensmeter
— Kennis van je hartslagzones en/of vermogenszones

Zie voor meer info het document op de website:
https://www.tempo-soest.nl/trainingen/
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Waar trainen we?

5 We trainen op de
Amersfoortse Berg, rond ‘t
Hoogt of de Tankbaan.

Een deel van de trainingen
doen we in de polder bij
Eemnes. ol

Alstand Gem. heliing Laagste punt Hoogste punt  Hoogteverschil
597km 0% -3m Om 3m
4.748 pogingen door 331 personen
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Begeleiding

We trainen op dinsdagavond en vertrekken gezamenlijk vanaf
het clubhuis op het aangegeven tijdstip (zie trainingsschema).

Individueel of in duo’s trainen kan uiteraard ook. Voor vragen of
tips zijn we bereikbaar.

De trainingen worden begeleid door:
— Petra Olthof
— Rembrandt Kruyt
— Erik Tolboom (tel. 06 45872842)
— Paul van de Weerd (tel. 06 14912413)

TEMPLV
alEST



Training #

Planning

Starttijd

Introductie |woensdag5 april 2023 19:30
1 dinsdag 11 april 2023 18:30

2 dinsdag 18 april 2023 18:30

3 dinsdag 25 april 2023 18:30

4 dinsdag 2 mei 2023 19:00

5 dinsdag 9 mei 2023 19:00

6 dinsdag 16 mei 2023 19:00

7 dinsdag 23 mei 2023 19:00

8 dinsdag 30 mei 2023 19:00
uitloop |dinsdag 6 juni 2023 19:00

SOEST



Training 1 t/m 8

Toelichting trainingsplaatjes:

Per training staan de verschillende zones in grafiekvorm
gevisualiseerd met kleuren die overeenkomen met de zone-
piramide

De zones staan zowel aangeduid als hartslagzone, bijv. D3 als in
vermogenszone, bijv. Z4

Elke training begint met een warming-up en eindigt met een cooling
down. Ideaal zijn deze beiden ongeveer 10-20 minuten.

Bij een training in de polder zijn de tijden per interval leidend (1, 2,
3, ... minuten). Bij een training op een klim is de klim leidend,
m.a.w. als je 2:30 min over een klim doet is dat je interval i.p.v.
bijvoorbeeld 2 of 3 minuten. Dit heeft invloed op hoe je je workout
moet programmeren!

Afhankelijk van o.a. de weersomstandigheden kiezen we (een paar
dagen) voor de training de locatie waar we gaan trainen.



Training #01

3

DESCRIPTION
Intervaltraining 2023 - #01

Weerstandtraining
Anaérobe drempel

A4
M

Locatie: polder Eemnes Duurtraining

6 x 5 minuten in D3 (24)

2 minuten pauze tussen de intervallen in D2 (Z3) {__ Aérobe drempel

I\
Hersteltraining

Tijdsduur

F
A 4

26
25
z" - - - - - - = - - -
23 .
n‘ I -

| ; ! ' |
0:00 0:15 0:30 0:u5 1:00

WORKOUT DURATION 1:12:00



Training #02

F.
DESCRIPTION Weerstandtraining

:: Anaérobe drempel

Intervaltraining 2023 - #02

Locatie: polder Eemnes Duurtraining

7 x Y minuten in D3 (24)

2 minuten pauze tussen de intervallen in D2 (Z3) L Aérobe drempel

Hersteltraining

Tijdsduur

F
A 4

: ; : |
0:00 0:15 0:30 0:45 1:00

WORKOUT DURATION 1:12:00




Training #03

3

DESCRIPTION
Intervaltraining 2023 - #03

Weerstandtraining

:: Anaérobe drempel

Locatie: Tankbaan of polder Eemnes Duurtraining
2 series van:

5 x 2 minuut hoog in D3 (24)

2 minuten pauze tussen de intervallen in D2 (Z3)
3 minuten serierust

E-— Aérobe drempel

Hersteltraining

- Tijdsduur .
[
Z6
‘ l - : | T
0:00 0:15 0:30 045

WORKOUT DURATION 1:11:00



Training #04 — optie 1

A
Weerstandtraining

Anaérobe drempel

DESCRIPTION
Intervaltraining 2023 - #0Y4

L. Pl
s

Locatie: Col du Strop (Amersfoort) of polder Eemnes Duurtraining

2 series van:
Y x 3 minuut hoog in D3 (24) ¥ Aérobe drempel
3 milnuten pauze tussen de intervallen in D2 (23) Herstalirsifing
4 minuten serierust
- Tijdsduur .
|
| ' = ' ' | -
0:00 0:15 0:30 0:u5 1:00 1:15

WORKOUT DURATION 1:19:00



Training #04 — optie 2

M

DESCRIPTION

Intervaltraining 2023 - #0Y alternatief

Weerstandtraining

4 Anaérobe drempel

L. Pl
C

Locatie: Col du Strop (Amersfoort) of polder Eemnes Duurtraining

5 keer 3 minuten omslagzone intervallen.

; E— Aérobe drempel

Elke interval is net iets zwaarder dan de vorige. Rustig beginnen
en |aatste interval rondom omslagpunt.

Hersteltraining

Tijdsduur

A
A 4

2\
23

z2
4

[

0:00

0:30 0:45 1:00

WORKOUT DURATION 1:00:00

0:15



Training #05

3

DESCRIPTION

Krachttraining Soesterhoogt:

Weerstandtraining

Anaérobe drempel

L. Pl
C

y

2 sets van 5 x Soesterhoogt:

1. 5 x voluit Soesterhoogt naar boven

2. Herstellen 15-20 minuten in laag in D1 (22)
3. Weer 5 x voluit Soesterhoogt naar boven

Duurtraining

; E.— Aérobe drempel

Hersteltraini
LET OP: krachttraining doen we in een lage cadans (50-70 rpm) ersieliraining

Tijdsduur

F
A 4

| T T T T T
0:00 0:15 0:30 0:45 1:00 1:15

WORKOUT DURATION 1:21:40



Training #06

DESCRIPTION 1

Weerstandtraining
Anaérobe drempel

A4
M

Locatie: Tankbaan, Laan 1914 of polder Eemnes
Duurtraining
8 x 2 minuut boven omslagpunt (25)

Y4 minuten pauze tussen de intervallen in D1 (Z2)

E-— Aérobe drempel

Hersteltraining

Tijdsduur

F
A 4

| ' I ' | '
0:00 0:15 0:30 0:u5 1:00 1:15

WORKOUT DURATION 1:18:00



Training #07/

3

DESCRIPTION

A4
N
Locatie: Col du Strop (Amersfoort) of polder Eemnes

5 x 3 minuut boven omslagpunt (Z5)
6 minuten pauze tussen de intervallen in D1 (Z2)

\

Tijdsduur

F
A 4

Weerstandtraining
Anaérobe drempel

Duurtraining

Y Aérobe drempel

Hersteltraining

| ' ' ' |
0:00 0:15 0:30 0:45 1:00

WORKOUT DURATION 1:15:00



Training #08 — optie 1

3

DESCRIPTION

Weerstandtraining

:: Anaérobe drempel

Locatie: Laan 191Y of Tankbaan

Duurtraining
7 x 2 minuut boven omslagpunt (25)

Y4 minuten pauze tussen de intervallen in D1 (22)

E-— Aérobe drempel

Hersteltraining

Tijdsduur

F
A 4

. : ; I
0:00 0:15 0:30 0:u5 1:00

WORKOUT DURATION 1:12:00



Training #08 — optie 2

3

DESCRIPTION

Weerstandtraining
Anaérobe drempel

A4
M

Locatie: Vondellaan Amersfoort
Duurtraining
2 series van:

8 x 1 minuut boven omslagpunt (Z5)

2 minuten pauze tussen de intervallen in D1 (22)
Y minuten serierust

E-— Aérobe drempel

Hersteltraining

Tijdsduur

F
A 4

0:00 0:15 0:30 0:45 1:00 1:15

WORKOUT DURATION 1:20:00



Hartslagzones

Weerstandszone: Leren omgaan met A L.

verzuring. Trainen boven omslagpunt. WeerSta ndtra'” | ng
A 4 Anaérobe drempel

Duurzone 3: Leren fietsen op de hoogste N

intensiteit die je langer vol kunt houden.

Duurzone 2: Verbeteren van overgang tussen DU urtra | n | ng

aerobe en anaerobe systeem.

Duurzone 1: opbouwen van basisconditie voor

langdurige inspanningen (Fatigue resistance).
. 4 Aérobe drempel

Herstelzone: bevorderen van A

herstel na een zware training of tocht. Herste":raining
v

< Tijdsduur >

TEMPLO
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Hartslagzones o.b.v. omslagpunt

Wat termen die hetzelfde
1.Herstelzone H ™" . 75%

hartslag principe beschrijven:
<Website KNWU - Omslagpunt

PnEAiEL DL ﬂ il “ ki ‘ - Lactaatdrempel

- Anaerobe drempel

3.Duurzone2 P2 85%

A
Weerstandtraining
X Anaérobe drempel

Duurtraining

X Aérobe drempel

Hersteltraining

__ |‘TEI‘1F[I,
< Tijdsduur > SLEST

dinda 1950




Hartslagzones in Strava

STRAVA Q Dashboard v  Training »  Ontdekken v  Challenges

Mijn profiel

Mijn account

Voorkeuren voor weergave
Privacybeheer
Datatoestemmingen
E-mailnotificaties

Mijn uitrusting

Mijn apps
Partnerintegraties

Mijn badges

Mijn prestatie

Hartslagzones

We gebruiken hartslagzones om een Vergelijkbare poging op te stellen, die jou een goede indicatie
geeft van hoe zwaar een training voor je lichaam is voor een fietsrit of hardloopsessie. We bepalen jouw
hartslagzones standaard door een benadering te maken van jouw maximale hartslag, gebaseerd op
jouw leeftijd. Ondanks dat dit voor een groot aantal sporters zal werken, hoeft dat nog niet voor jou het
geval te zijn. Voor sporters die weten wat hun specifieke hartslagzones zijn, staan we toe dat je ze
handmatig aanpast op jouw specifieke gezondheid.

Hartslagzone

O Gebaseerd op de maximale hartslag 180

<H DI D2
@® Aangepaste hartslagzones L

[ —

Z1 Z2 Z3 Z4 Z5
) o &y
122 139 155163+

TEMPLO
Opslaan X SOEST
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Hartslagzones in Garmin

Hartslagzones
Fietsen
Gebaseerd op...  # % van lactaatdrempel
Rusthartsiag (bpm)

Lactaatdrempel (bpm) 163

bpm %
41 25 %
Zone 1 1.Herstelzone H harruti:ag - 75%
122 75 % : .
Zone 2 2.Duurzonel D1 75% - 85%
139 85 %
Zone 3 3.Duurzone2 D2 8% - 95%
155 95 | %
Lone 4
163 100 | %
done §

Maximale hartslag 177 109 | %

TEMPLO
SOEST
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Hartslagzones in Wahoo

¥ HARTSLAGZONES I

Max. hartslag Hartslag in rust
182 52
a. Ganaar de app.
AUTO BEREKENEN b. Ga naarje profiel.
' c. Handmatiginvullen
Toppunt E - o0
of auto berekenen.
. S = =id d. Synchroniseren met
Cardio 136 - 153 je BOIt/Roam
Vetverbranding 112 - 135

' Licht 0 - 111

“TEI‘FH’
I5 D A S o SOEST

Training Geschiede Statistieke! Profiel Instellinge!



Energiesystemen vs. zones

1 Weerstandtraining

Anaérobe drempel

Qo
=
©
c
©
—
o)
—
o
>
—_
[}
=
5
(73

Duurtraining

Vetverbranding

Aérobe drempel

i Hersteltraining

Tijdsduur

<€ >
I‘TEHF'I:I’
S0EST
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Voorbeeld workout Garmin
vast interval Polder Eemnes vs. Klim Col du Strop

WORKOUTS

WORKOUTS

¢ | Intervaltraining 2023 #07 - Polder Eemnes # ¢ ' Intervaltraining 2023 #07 - Col du Strop

Warrm-up ‘Warm-up
Druk op de knop Hartslagzone 1 Druk op de knop Hartslagzone 1
Lap (98-122 bpm) Lap (98-122 bpm)
Duur Intensiteitsdoel Duur Intensiteitsdoel
O} 5keer {3  5keer
Fietsen Fietsen
300 0,80 km Hartslagzone 5 Druk op de Hartslagzone 5
Totale tijd Geschatte afstand (164-175 bpm) knop Lap (164-175 bpm)
ritensiteitsdoel Duur Intensiteltsdoel
MIENSIEEIEC 2
. T L 5 keer omhoog. Klim is leidend, tijdsduur per interval mag afwijken
raining in de polder: tijdsduur interval is leidend
Herstel
Herscel
6:00 160k Hartsl 2 Druk op de Hartslagzone 2
" m artsiagzone
' g2 knop Lap (122-139 bpm)
Totale tijd Geschatte afstand (122-139 bpm)
Duwr Intensiteitsdoel
ntensiteitsdoel
Tijdsduur van deze rustperiode moet ongeveer 2 keer de klimtijd zijn.
Training in de polder; rust is 2 maal tijdsduur jnterval.

Cooldown
Cooldown
Druk op de knop
Druk op de knop Lap
Lap Duur

Druur



Terminologie / definities

Wat termen die hetzelfde principe beschrijven:
- Omslagpunt

- Lactaatdrempel

- Anaerobe drempel

- FTP = Functional Threshold Power

- Het maximale vermogen (kracht) wat je theoretisch een uur vol kunt houden

- FTHR - Functional Threshold Heart Rate

- De maximale hartslag die je theoretisch een uur vol kunt houden

De aerobe grens is de overgang tussen Herstel en je D1 zone (hartslag).
Op deze grenswaarde is je vetverbranding optimaal en verbruik je het
minste suikers (koolhydraten).



