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Spoedcursus trainingsleer

Op welke brandstof werkt een spier:

ATP ADP
Adenosine Triphosphate Adenosine Diphosphate



Spoedcursus trainingsleer

Zuurstof en vetten: ADP + vet + 02 -> ATP + CO2 + H2O
langzaam systeem, maar werkt zeer lang (uren)

Zuurstof en Koolhydraten:   ADP + koolhydraten + 02 -> ATP + CO2 + H2O
Sneller systeem, maar werkt tot 1,5 a 2 uur

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

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

Trainingszones:

Vetverbrandingsysteem -> laag en hoog

Koolhydratenverbrandingsysteem-> laag en hoog

----------------------------------------Omslagpunt/Threshold-------------------------------------

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



Spoedcursus trainingsleer

Trainingszones in het wielrennen:

H: Herstel
D1: Vetverbrandingsysteem
D2: Koolhydratenverbrandingsysteem (laag)
D3: Koolhydratenverbrandingsysteem (hoog)
Ext.interval/Vo2max: Lactisch anaerobe
Int.interval: A-lactisch anaerobe
Max: Maximaal 
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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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Trainingszones in het wedstrijden:

Kittel Kittel Geschke Sinkeldam
Tour Tour Goldrace Flanders

H 57,8% 53,7% 48,9% 40,9%
D1 10,2% 10,0% 12,1% 12,9%
D2 8,1% 8,4% 9,8% 10,9%
D3 7,1% 8,0% 9,0% 9,8%
Anearobe 16,8% 19,9% 20,2% 25,5%
No P 29,6% 25,7% 15,7% 17,0%
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Gemiddeld vermogen geen goede indicator voor trainingsarbeid!

Daarom “Normalised Power (NP)”:

Sample1_new = gem (Sample1 … Sample30)
Sample2_new = gem (Sample2 …. Sample31) enzv

NP = gem (Sample1_new… SampleX_new)
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Hoe intensief was een training?

IF = NP/FTP   (Intensiteitsfactor)

IF waarde

Level1: Actief herstel <0,75

Level2: Duur 0,75 – 0,85

Level3: Tempo 0,85 – 0,95

Level4: Weerstand 0,95 – 1,05

Level5: Submaximaal 1,05 – 1,15

Maximaal >1,15
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Blok Tijd NP Cad IF (NP/FTP)

1 04:11 291 93 1,051

2 04:02 281 92 1,014

3 04:00 284 92 1,025

4 03:59 287 91 1,036

5 04:00 281 89 1,014

6 04:02 283 90 1,022
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Hoe intensief was een training?

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

TSS Intensity

<150 Laag

150-300 Gemiddeld

300-450 Hoog

>450 Zeer hoog
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Het verschil tussen klimmer en 
sprinter wordt steed kleiner

De sprinter heeft duidelijk meer vermogen
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In beklimmingen zijn de W/kg 
bepalend voor het redement, 
terwijl in een (vlakke) sprint 
het absolute vermogen de 
doorslag geeft.
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