FIETSEN

Trainingsschema - 3 dagen
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Week 1 Basisduur

DUUR - 60 min
RUST RUST 10 min 21 RUST

50 min Z2

DUUR - 75 min LANGE DUUR - 2:15u
10 min Z1 RUST 10 min 21
65 min Z2 2:0572

CADANS - 75 min
10 min Z1
RUST RUST 4x5 min Z2 (95 rpm) RUST
5 min Z2 tussen blokken
10 min Z1

TEMPO - 75 min

. DUUR-2:30u
15 min 22 RUST 10 min Z1
2x15 min Z3 22072
10 min Z2 ’

TEMPO - 75 min
15 min Z2
RUST RUST 3x10 min Z3 RUST
5 min Z2 tussen blokken
10 min Z1

DUUR - 90 min LANGE DUUR -2:45u
10 min Z1 RUST 10 min Z1
80 min Z2 2:3572

DUUR - 60 min
RUST RUST 10 min Z1 RUST
50 min Z2

DUUR - 75 min DUUR -2:15u
10 min Z1 RUST 10 min Z1
65 min Z2 2:0572

OVER-UNDER - 75 min

15 min Z2

4%(6 min Z3 /2 min Z4) RUST
5 min Z2 tussen blokken

10 min Z1

RUST RUST

TEMPO - 90 min

. DUUR-3:15u
15 min 22 RUST 10 min Z1
2x20 min Z3 3:05 72
10 min Z2 ’

KLIM - 75 min
15 min Z2
RUST RUST 5x5 min Z4 RUST
5 min Z2 tussen blokken
10 min Z1

TEMPO - 90 min

. DUUR-3:45u
15 min 22 RUST 10 min Z1
3x15 min Z3 3:35 72
10 min Z2 )

TEMPO - 90 min

RUST RUST 15 min 22 RUST
2x25 min Z3

10 min Z2

OVER-UNDER - 90 min

15 min Z2 DUUR -4:00 u
RUST ;
4x(8 min Z3 /2 min Z4) 10 min Z1
i 3:50 72
10 min Z1

KLIM - 75 min
15 min Z2
RUST RUST 6x4 min Z4 RUST
4 min Z2 tussen blokken
10 min Z1

TEMPO - 90 min DUUR + KLIM -4:30 u
15 min ZZ RUST 10 min Z1

2%x25 min Z3 3:3072

10 min Z2 30 min Z3

OVER-UNDER - 80 min

TEMPO - 105 min

) . DUUR-4:30u

RUST RUST 15min 22 . RUST 15 min 22 RUST 10 min Z1

5%(6 min Z3 /2 min Z4) 2%30 min Z3 42072

10 min Z1 10 min Z2 )

OVER-UNDER - 80 min TEMPO - 90 min SIMULATIE - 5:00 u

15 min Z2 15 min Z2 10 min Z1
RUST RUST RUST RUST

6%x(5 min Z3 /2 min Z4) 3x20 min Z3 3:30Z2

10 min Z1 10 min Z2 1:20Z3

TEMPO - 60 min

15 min Z2 DUUR - 75 min DUUR-3:15u
RUST RUST : RUST 10 min Z1 RUST 10 min Z1
2%x15 min Z3 .
. 65 minZ2 3:0572
10 min Z1

OPWEKKER - 60 min

15 min Z2

RUST RUST 3x3 min Z4 RUST
5 min Z2 tussen blokken
10 min Z1

LOSRIJDEN - 45 min

w  SPORT:
OTHERS
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