Suawoude Duur Extensief/extensief interval
Suawoude Extensief interval
Pinkstermaandag

Suawoude Intensief duur

Crystalic tijdrit

Wielerbaan Fosfaat pool
Fonejacht brug Interval / kracht
Suawoude Intensief duur

Crystalic tijdrit
Wielerbaan fosfaat pool
Suawoude Ext duur
Suawoude Ext interval

suawoude Intensief duur
Wielerbaan fosfaat pool
Suawoudeint interval
Fonejacht brug Interval / kracht
Suawoude Int duur

Crystalic tijdrit
Wiellerbaan Sprint

Percentages volgens de formule van Karvonen en Conconi:
gebruikte afkortingen

AD= Anaerobe drempel Extensieve duurtraining: 60%-70% (is 78% van omslagpunt)
Pmax = maximaal vermogen Normale duurtraining: 70%-75% ( is 85% van omslagpunt)
UHV = uithoudingsvermogen Tempoduurtraining: 75-85% ( is 93% van omslagpunt)

fh= hartslagfrequentie in slagen per minuut Interval extensief: 85%-90% ( is 100% van het omslagpunt)

Interval intensief: 90-95% ( is 103% van het omslagpunt)

Mini 1 Midden Maximaal -
60% 68% 75% Hersteltraining Agrobe drempel
75% 80% B85%
85% 90% 95% Duurtraining
95% 98% 100% )3 )
= 100% nv.t. nvt Anaérobe drempel

Weerstandstraining

Omslagpunt hartslag ongeveer per leeftijd

tot 20 jaar 185 _ Intensieve week
30 jaar 180
40jaar 165 I omvangsweek

50 jaar 160

60jaar 150 I Rustweek



