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Wiskunde in het profwielrennen

TEAM
GIANT-
SHIMANO



Ruud Verhagen
41 jaar

Achtergrond:
Pedagogische Technische hogeschool (wiskunde)

Opleidingen wielrennen:

2000—-2003 WielertrainerA+B

2009 - 2011 Topcoach 5 NOC*NSF

2013 Sportdirector Worldtour UCI
2013 — heden Master in Coaching Johan Cruijff
5 university

; Professionele loopbaan Coach/trainer:
M 2010-2012 Talentcoach Knwu
2012-2013 Rabobank wielerploeg
2013-heden Team Giant-Shimano
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Spoedcursus trainingsleer

Op welke brandstof werkt een spier:

ATP :'> ADP
Adenosine Triphosphate Adenosine Diphosphate
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Spoedcursus trainingsleer

Zuurstof en vetten: ADP + vet + 02 -> ATP + CO2 + H20
langzaam systeem, maar werkt zeer lang (uren)

Zuurstof en Koolhydraten:  ADP + koolhydraten + 02 -> ATP + CO2 + H20
Sneller systeem, maar werkt tot 1,5 a 2 uur

Koolhydraten: ADP + koolhydraten -> ATP + lactaat
zeer efficiént systeem, maar na 4 tot 7 minuten op.

Creatine Phosphate ADP + CP -> ATP
Super efficiént, maar op na 8 tot 12 seconde.

#KeepChallenging
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Spoedcursus trainingsleer

Trainingszones:

Vetverbrandingsysteem -> laag en hoog

Koolhydratenverbrandingsysteem-> laag en hoog

Anearobe energiesysteem.
(hiervan wordt de pakweg 1° minuut het A-lactisch anaerobe genoemd)
Maximaal
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Spoedcursus trainingsleer

Trainingszones in het wielrennen:

H: Herstel

D1: Vetverbrandingsysteem

D2: Koolhydratenverbrandingsysteem (laag)
D3: Koolhydratenverbrandingsysteem (hoog)

Int.interval: A-lactisch anaerobe
Max: Maximaal
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Spoedcursus trainingsleer

Bepaling trainingszones:

FTP (Functional Threshold Power)= Gemiddeld vermogen wat in 1 uur getrapt
kan worden

Bepalen FTP: FTP =0.95 * P20

H: Herstel <55% van de FTP

D1: Vetverbrandingsysteem 56-75% van de FTP
D2: Koolhydratenverbrandingsysteem (laag) 76-90% van de FTP
D3: Koolhydratenverbrandingsysteem (hoog) 91-105% van de FTP
Ext.interval/Vo2max: Lactisch anaerobe 106-120% van de FTP
Int.interval: A-lactisch anaerobe >121% van de FTP
Max: Maximaal Max
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Spoedcursus trainingsleer

Date

15-1-2014

16-1-2014

17-1-2014

Intensity

134

Race

Trainingszones

Z0 1 124
Z1 125 169
Z2 170 203
Z3 204 236
24 237 270
Z5 271 338

Training

1 hour easy

1 hour Z1, &x (5 min
Z4,5min Z0J, 1 hour z1

4 hours z0-z1
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Wiskunde in het profwielrennen

Trainingszones in het wedstrijden:

H

D1

D2

D3
Anearobe
No P

Kittel

Tour
57,8%
10,2%
8,1%
7,1%
16,8%
29,6%

Kittel

Tour
53,7%
10,0%
8,4%
8,0%
19,9%
25,7%

Geschke Sinkeldam

Goldrace
48,9%
12,1%
9,8%
9,0%
20,2%
15,7%

Flanders
40,9%
12,9%
10,9%
9,8%
25,5%
17,0%
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Wiskunde in het profwielrennen

Tirne Distance Power Cadence Heartrate Speed Altitude
1400 | 00:23:19.000 15.55 111 83 12 36.7 -44.3
1407 | 00:23:20.000 13.36 93 90 113 36.7 -44.3
1402 | 00:23:21.000 15.57 109 el 114 36.8 -44.3
1403 | 00:23:22.000 15.58 10 el 114 36.8 -44.3
1404 |00:23:23.000 15.59 34 93 15 35.3 -44.3
1405 | 00:23:24.000 15.599 0 127 116 311 -44.3
1406 |00:23:25.000 15.607 0 0 15 26.9 -44.3
1407 | 00:23:26.000 15.614 124 0 15 253.5 -44.3
1408 |00:23:27.000 15.622 146 &2 114 29.5 -44.3
1409 | 00:23:23.000 13,631 138 69 114 32.8 -44.3
1410 | 00:23:29.000 13.641 111 73 114 34.6 -44.3
1411 | 00:23:30.000 15.65 102 a3 113 35.3 -44.3
1412 |00:23:31.000 13.661 124 85 12 36.2 -44.3
1413 | 00:23:32.000 13,671 120 83 12 372 -44.3
1414 |00:23:33.000 15.682 151 91 12 38.5 -44.3
1415 | 00:23:34.000 15.6593 137 94 113 39.9 -44.3
1416 |00:23:35.000 153.704 116 95 15 40.5 -44.3
1417 | 00:23:35.750 15.704 116 95 13 40.5 -44.3
1418 | 00:23:36.000 13.715 137 93 116 411 -44.3
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Wiskunde in het profwielrennen

Gemiddeld vermogen geen goede indicator voor trainingsarbeid!
Daarom “Normalised Power (NP)”:

Samplel_new = gem (Samplel ... Sample30)
Sample2_new = gem (Sample2 .... Sample31) enzv

NP = gem (Samplel new... SampleX_new)
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Wiskunde in het profwielrennen

dinsdag juni 11, 2013, 10:49 AM

Totals
Duration: 5: 30:05
Time Riding: G159
Cistance (km): 1509
Work (k) 3337

Elevation Gain (meters); 233

Zama Deescription
Z1 Active Recovery
2 Endurance
23 Tempo
4 Threshold
il VOZIMax
26 Anzerobic
Z7 Mewromusoular

Device Type: SRM

Averages

Speed (kmih): 287
Power (watts)y 176
Heart Rate (bpmj: 140
Cadence (rpm): &7

Power 7ones

Critical Power [watts): 329
Lows {wiatts)
0
180
245
i
345
354
453

Metrics*
sPower (watts): 153
Relstive Intensity: 0,585
BikeSoore™; 189
Diznicks Points: &5
Ciznieks EgP (watts): 155
TRIMP Points: 0

Aerobic Decoupling (32 871

High {watts) Time
180 2:10:28
245 2:01:10
I96 53:50
345 D634
354 17
453 01:04
MAX 0008

U
41
38

B B P



Wiskunde In het profwielrennen
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Wiskunde in het profwielrennen

di jun 11, 2013, 10:49 AM

BPM / RPM
100
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Wiskunde in het profwielrennen

di jun 11, 2013, 10:49 AM

(minutes)

Time
[=}]

Power zone
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Wiskunde in het profwielrennen

di jun 11, 2013, 10:49 AM

?D_; ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

60 —

Time (minutes)
S (%]

20_ .........

0 20 40 60 80 100 120 #KeepCha”enging

Cadence (rpm)



Wiskunde in het profwielrennen

vr jan 10, 2014, 09:53 AM
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Wiskunde in het profwielrennen

Cadence {rpm) 70 - E
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Wiskunde in het profwielrennen

Hoe intensief was een training?

IF = NP/FTP (Intensiteitsfactor)

I [

Levell: Actief herstel
Level2: Duur

Level3: Tempo
Level4: Weerstand
Level5: Submaximaal

Maximaal

<0,75
0,75-0,85
0,85-0,95
0,95-1,05
1,05-1,15
>1,15
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Wiskunde in het profwielrennen

vr jan 10, 2014, 09:53 AM
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Wiskunde in het profwielrennen
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04:11
04:02
04:00
03:59
04:00
04:02

281
284
287
281
283

92
92
91
89
90

1,051
1,014
1,025
1,036
1,014
1,022
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Wiskunde in het profwielrennen

Hoe intensief was een training?

Tss = (txNPxIF/(3600xFTP)x100 Training Stress Score

<150 Laag
150-300 Gemiddeld
300-450 Hoog

>450 Zeer hoog
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Wiskunde in het profwielrennen

Power Curve Watts
1800,00

1600,00
1400,00
1200,00
% 1000,00
= 800,00

600,00 —a— sprinter
400,00
200,00
0,00

(9&(, \9‘9@0 \f)&o ’\9&0 %Qc)@o g @o " ({-\\o y ({\\o g (&o S ({\\0 o 6-\\0 o 6-\\0 " @Q

Duration
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Wiskunde in het profwielrennen

Watts

1800
1600
1400
120
1000
800
600
400
200

De sprinter heeft duidelijk meer vermogen

Power Curve Watts

Het verschil tussen klimmer en
sprinter wordt steed kleiner

/

—a— Climber

—8—sprinter

< < < -Q QO Q& QO -Q Q& -Q -Q
T S S
N L T S

Duration
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Wiskunde in het profwielrennen

Powercurve Watts/kg

25 ~ In beklimmingen zijn de W/kg
bepalend voor het redement,
terwijl in een (vlakke) sprint
20 - het absolute vermogen de
doorslag geeft.
15 +
(%]
)
©
s .
10 —a&— Climber
—&—sprinter
5 4
O T T T T T T
(V) () (9] (3 () -Q -Q -Q Q -Q Q -Q -Q
< < Q < Q N N N N N N N N
32 S Q S P < < < < < <& <& &
TS 0T 7 T T 2T T T T T

Duration
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Wiskunde In het profvvielrennen

Maximal power output (n Wkg)

5s 1min | 5min

2518 1150 7560 840 1942 9,29 861 569
2488 1138 750 1920 920 6,52 561
2458 1127 738 6,22 1893 911 6,42 553
4 2429 1116 729 613 1877 9,02 633 544

World class 2400 1104 719 604 1856 893 624 536
(e.g., international pro) 2370 1093 708 596 1834 884 B15 528
2340 1081 698 587 1813 875 605 520

r L 2311 1070 688 578 1791 886 596 512

2281 1058 677 583 1770 856 587 503

251 1047 B87 580 1748 847 578 495

Exceptional -{ 2222 1035 657 551 1726 838 588 487
(€.g., domestic pro) 2192 1024 646 542 1705 829 559 479
~ 283 1012 636 533 1683 820 550 470

L 2133 1001 626 524 16862 811 541 482

2103 983 615 515 1640 802 531 454

2074 978 605 507 1619 793 522 448

Excellent 2044 966 595 498 1597 784 513 438
(e.g., cat. 1) 2015 955 584 489 1576 775 504 429
1985 943 574 480 1554 7856 494 421

L 1955 932 584 471 1532 757 485 413

1926 920 553 4852 1511 748 476 405

1896 909 543 453 1489 739 487 397

Very good 1866 897 533 444 1468 730 457 388
(€.9., cat. 2) 1837 886 522 435 1446 721 448 380
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