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Ergo-spirometrie bij topspOrters

WWW.SPORT
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Prestatiebepalende factoren

Dichtheid van | | Oxidatieve
de capillairen | | "enzymen
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Stroke Volume (SV)
VO2max i
(O, / second) ‘
-\
e
Oxygen Extration (a-vO;z) NI | I e
o] 2 3 4 5 0 2 4 6 8 10 12
months weeks
— TRAINING DE-TRAINING
glucnse Fatty Acid ik LT i
xidation Oxidation #
Lactate (@) | | (FA0) O2 ks — 1h
Threshold =t T
ATP /0O ATP § v Witschondrial N| AP gy Meees T | [ st
( /02 Laciiie Enzymes (MEL/T™ o, i =
0 1 3 5 6 2 6 8 10 12
months weeks
TRAINING DE-TRAINING
+100%
RE
. +75%
Running 7= ™ /2 . ws |
+50%1 g e T
Economy I i
+25%. v A
(meterS/ ATP) < miomeshanies | |7t T
¢ 0 60 2 4 6 8 10 12
months weeks
e

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL



Guido Vroemen

TESTING & TRAINING

Uithoudingsvermogén

« Afhankelijk van fysiologische factoren:

— Neuromusculair ‘
— Thermoregulatie

— Energie

— Ventilatie

— Cardiovasculair

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL
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Thermoregulatie
Rendement menselijk lichaam@

Air temperature Sky: thermal

Solar and humidity radiation
radiation
i— = ; . by i

Evaporation
(respiratory) ™

——— Skin/blood
convection

Copyright @ 2007 Lippincott Williams & Wilkins.
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Klimaatkamer Heatstress I est

Tijd Kerntemp HF Subjectief
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ENERGIESYSTEMEN
BIOCHEMIE

* 4 menselijke motoren

\ Energieproductie van de 4 motoren
ATPICP

10° 16 513 3

ATPADP  C_HNOP
Anaerobe omzetting glycogeen
CH,O.+3ADP - 2C HO, + 3ATP

Aerobe omzetting glycogeen
C,H,,0, + 60, + 38ADP — 6CO, + 6H,0 + 38ATP

6 1278

Aerobe omzetting vetzuren
CH,(CH,),,COOH +230,+130ADP — 16CQ, + 16H,0 + 130ATP
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BIOCHEMIE
Energie Systemen

1. 4TP

ATP -+ ADP + energi *ATP/CP Sprint 0-10 sec

Geringe voorraad, 10 seconden, sprint,
maximale snelheid

2. Anaerobe afbraak glycogeen
Glycogaen -+ Melkzuur + energie
Beperkte voomaad, enkele minuten, hoge
snelheid, verzuring

3. Aerobe afbraak glycogeen *CHO aeroob min-uren
Glycogeen + 60, - 6CO, + BH,0 + energie

Grote voorraad, enkele uren, lange afstand,
duurtempo

4. Agrabe afbraak vetzuren
Vetzuur + 230, —+ 16C0, + 168H.0 +energie

Zeer grote vooraad, vele dagen, zeer lange
afstand, laag tempo, hoger zuurstofverbuik

*CHO anaeroob Max tot 223 min

*FFA aeroob min-uren

Energiesystemen

Hoe groot is het menselijk vermogen?

Grenzen menselijk vermogen

P wordt bepaald door de
4 energiesystemen: 00

Vermogen van de 4 menselijke motoren
20,00

ATP/CP
ATP > ADP CyHyN;O,P; > CoH N0, P,

g

Anaerobe omzetting glycogeen
C.H,,0, +3ADP > 2C;H,0, + 3ATP

1000

Specifiek vermogen in Watt/kg

Aerobe omzetting
glycogeen
C.H,,0, +60, + 38ADP > 6CO, + 6H,0 + 38ATP

Aerobe omzetting
vetzuren
CH,(CH,),.COOH+230,+130ADP > 16C0,+16H,0+130ATP

10
uren Inspanningsduur in minuten

s
ES
=l

g

M Anaeroob ATP M Anaeroob glycogeen B Aeroob glycogeen Il Aeroob vetzuren
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Aandeel van brandstofimix

Share of energy systems in fuel mix

B Anaerobic ATP m Anaerohic ghyrogen

B Asrobic glycogen B Aerobic Fatty acids

Shace in fuel mix as %

[+] 1 5 10 20 Akl L) 120

Exercise durathen in minutes

Brandstof mengsel

Share of energy systems in fuel mix

5 10 20 40 50 120 240

4] i

B0

ks & h
LR = B =]

#
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E
=
=
£
o
3
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L= ]

Time in minutes
W Anaerobic ATP (%) = Anaerobic Glycolysis (%) ® Aerobic Glycogen (%) ™ Aerobic Fatty acids (%}
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Trainen van energiesysiemen

Intensiteit :
laag » Vetverbranding

* Koolhydraten met zuurstof S
(aeroob) )

Anaerobe drempel, MLSS, '
Omslagpunt "*i

* Koolhydraten zonder zuurstef

. (anaeroob) ‘ ‘\
Intensiteit , rrp \\
hoog ™
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Jonathan Brownlee at the GSK HPL

Wat kunnen triatletenten
wielrenners?

= \\ Cognition

/‘ 613 miliseconds
average reaction fime

i\ Swimming flume

| s2 Efficiency VO; (ml/kg/min)
166 Distance per siroke (m)
2.0 Lactate at speed (mmol/L}

!\l Enviro Chamber
)| 35 0% Homisty 200-650 Watt o

N
Heart Core Oxygen
rate temp consumption

Min M5bpm Min381°%  Min 2.841/min
Max 184bpm Max395°c  Max 4.16l/min

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL

lon
785 milliseconds
average reaction
-

Enviro Chamber

e i

Min 138bpm Min 38.2%
Max 177bpm Max 39.3°c

5 ALISTAIR & JONNY
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Data Chris Froome :

Maximal Aerobic Profile — VO,peak

VO,peak®

Test Body Mass Predicted Race Body
(69.9 kg) Mass (67.0 kg)

Absolute Relative Relative
(Lemin'}) (mLekglemin?) (mLekgtemin)

SHighest 30 second average prior to test termination (Lamberts et al, 2012)

Peak Power Output*

Absolute Relative

*Highest 30 second average prior to cadence < 70 RPM (Lamberts et al, 2012)

Assumes maintenance of absolute VO,peak at lower weight

17t August 2015

Data Chris Froome

Comparison vs. 2007 Results*

Measure GSK Human Performance Lab Swiss Olympic Medical Centre*

Body Mass (kg) 70.8 (pre-submax), 69.9 (pre-max)

Total Body Fat (kg) 6.7

Total Body Fat (% of mass)
VO,peak (Lemin™)
VO,peak (mLskgLsmin)
Peak Power Output (W)

Relative Peak Power Output (Wekg™)

Comparison of data collected from the GSK Human Performance Lab (2015) vs. that from Swiss Olympic Medical
Centre (2007) suggests a similar absolute aerobic capacity (VO,peak). The significant improvement in aerobic
capacity relative to body mass, is therefore due to a reduction in body mass. Importantly, the change in body mass is
attributed to a large loss in body fat (V6kg), with a similar lean body mass recorded.

*Results taken from original report from Swiss Olympic Medical Centre in July 2007. No protocol or test equipment

information provided in report, therefore direct comparisens should be interpreted with a degree of caution.

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL

" 17 August 2015
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The Tour de France: an updated physiological review
By Santalla A, Earnest CP, Marroyo JA, Lucia A. ISPP 2012 Degigned by

&VLMShortScience

VO02max values range from 5.0 to The highst VO2max values are usually reported
55 L/min or 70 to 80 mL/min/kg in climbers (~80 mL/min/kg, <70 kg)

in most Tour participants
= VOZ2max

86 mL/min/kg reported in >80 ML/MIN/KG

a Tour winner required to win the Tour

500-550W e e

27-7.7 W/KG et

achieved by top-10 Tour cyclists
during ramp protocols (572W, ~7.1 drempel
W/kg in 5-time winner M Indurain)

Respiratory compensation
point (~onset of blood
lactate accumulation) at

400-450W

Cycling efficiency of ~B85W/L in top-10 Tour cydlists r
at 80% VO02max. The gross efficiency can be even 25% AT
higher in Tour winners ~500W

The Physiology of the World Record
Holder for the Women's Marathon

PAULA , 3
el 4 Midden Nederland
' § )t oo i
- w A - ~ol 3 NYCmarathon winner
2H1525" ' lIP’ it
London 2003
VO2IMAX RUNNING economy Maximal Rerobic Capacity in the Winter
(AT 16KIM/H) \ Olympic Endurance Disciplines
Imm’ From 205 mL02/kg/km... Designed by €YLMSportSeience
ﬂ @ L L [ y V02max values pesented as 95% confidence interval, in ml02/min/kg
iy z WUU._ . N2 - " Biathlon
- ml02/min/kg 10175 mL02/kgfkm -— g 784
, Cross-country / ¢ 6173
St ol S distance skiing
From 205 km/hiin 1992... (Year of the marathon world record) 4 81-87 >
£ 68-77 J
£ o V
j%
S 2 Nordic combined
TO 23KM/H G
: T e D N Cross-country & 75-81
7-9x 3min stoges with 0.5 o Thm/h increase, r = 30 ! Sllrillt Skllﬂg O 64-73 By Tonnessen et al. )SPP January Z‘[.lﬂ
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Various distinctive levels of PO during uphill exercise

Small peloton : 4.5 - 5 W/kg
Grouped peloton : 4 - 4.5 W/kg
el

Aerobe/Anaerobe vermogen
Aerobe/Anaerobe drempel

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL
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Testen

* Anaerobe vermogen:
— Wingate
* Aerobe vermogen:

— Anaerobe drempeltest
VO2 (ergo-spirometrie)

WAAROM TESTEN 2%

Bepalen van het huidige prestatieniveau
Bepalen van de trainingszones
— Afgeleid van Aerobe en Anaerobe drempel

Belangrijk om nauwkeurig de diverse v
energie systemen (vooral dus de
submaximale) in kaart te brengen
(overgang diverse systemen)

Bepalen van metabole efficienti

Beoordelen van ademhalinsteCh g

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL 14
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Overzicht test

| >
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PARAMETERS
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Watt (km/u)

VO2
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VO2/HR

VCO2 wlL
Rf )
VT

\Y/=

BR

VE/VO2

VE/VCO2

RER

CHO%

FAT%
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AEROBE DREMPEL 7

— Aerobe drempel

— AeT

- VT-1

— Lactaatdrempel 2 mmol

AEROBE DREMPEE

Overgang van volledig aerobe
verbranding naar een mix.van

aerobe en anaerobe verbrandinl in
steady state (door buffering) "

Dit is de overgang van ZONE. 1.n&gr )

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL 16



Guido Vroemen

ANAEROBE DREMPEL %

— Anaerobe drempel
—AnT

- VT-2

— Lactaat drempel 4 mmol
— MLSS

ANAEROBE DREMPEE

Overgang van een mix van aerobeen
anaerobe verbranding (onder dit niveau
kan nog steady state gehandhaafd
worden), naar een mix van aerobe en =

anaerobe verbranding waar deze steady®

state niet meer gehandhaafd kan worden

Dit is de overgang van ZONESSinaar 4

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL

17



Guido Vroemen

Anaerobe drempeltest Eigisen

Anaerobe drempeltest Fietsen

Bepalen van aerobe en anaerobe dréempel
Protocol: langere stappen (3min)

Start op 1,5-2 watt/kg (100-120'watt) =S
Toename wattage 20-30 watt per stap
Aerobe drempel: 1 toename VE/NVO2

Anaerobe drempel: geen steady: state
meer in VE/VO2 en VE/NCO2

Tot MAX doorgaan voor VO2maX

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL
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Anaerobe drempeltest hardlopen

Anaerobe drempeltest' Hardlopen

Bepalen van aerobe en anaerobe dréempel
Protocol: langere stappen (3min)

Start op ongeveer 5-6 km/u onder 10km
wedstrijdtempo -

Toename snelheid 1 km/u per stap
Aerobe drempel: 1° toename VE/VO2

Anaerobe drempel: geen steéady state
meer in VE/VO2 en VE/NCO2

(Tot MAX doorgaan voor VO2max)™

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL
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Bepaling aerobe en anaerobe. drempel

VENO2 () e VENCO2 () e VE(L/Min) s RE(1/min)  se—
Power (Watt) e HR (bpm)  se— VT (Libtps)) s
50,0 500 4,000 .
2000
1750{ 7%
400 175 ? 500
400 400
// 1500 3000
50
|400
300 2,500 /
12504
300 300
125
100,0{ 2000 300
2 100 |200
200 750/ 1500
200
s 50,0/ 1,000 o
i 100 A
10,00
50 25,0{ 0500 100
AT RC 00 o0lioo00 AT RC
00:00 o0 08:20 1230 16:40 2050 2500 29:10 00:00 0410 08:20 1230 16:40 20:50 2500 2910
tis) tis)

Bepaling aerobe en anaerobe.drempel

VENVO2 (—) VENCO2 ()
HR (bprm)  e—
500 = — 500

——

00!
00:00 0140 0320
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Bepaling aerobe en anaerobe. drempel

—— Hartfrequentie

—VENO2
—VENCO2
——Vermogen

-
D
o

W
o
o

—
n
o

Hartfrequentie (bpm)

o
o

AEROBE DREMPEL

Vermogen (Watt)

Jrov—— i

Tijdsduur (min)

—
25:00

Metabole efficientie
goed is je vetverbrandifg:s

Factors affecting fat oxidation

during exercise

increases increases/decreases

ity of exercise

t
4

St cxdation (g/ i)

3

Eserele intessity (SHRmax)

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL

decreases

Figure 1: Exercise intensity
and fat oxidation

fat oxidation (grams per minute)

’,t/'\“\.
S ‘\\
; 5
;

Fatzone

0.7

/
I3

Y
45 50 55 60 65 70 75 80 DExerciseintensity (%VOsmax) ||
55 60 65 70 Exercise intensity (%HRmax) ||

Exercise intensity (expressed as %sHRmax and %V0,max) and fat
oxidation. Fat oxidation increases from low to moderate exercise
intensities, peaks at Fatmax, and decreases as the exercise intensity
increases further. The grey area represents the Fatzone: a range of
exercise intensities where fat oxidation is high.
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Metabole efficientie

RQ/RER

» 0,7: aeroob
—100% : vetverbranding

* 0,85: aeroob
—50% vetverbranding 50% koolfiydraatverbrapding

« 1,0: overgang anaerobe verbrandi%n x\\

Verbranding glucose

0—H

(-ooammn) i
aeroab
( ) %

voldoende zuurstof

—
| |
Glucose (druivensuiker) Koolstofdioxide COZ

CBH 1208

Sport Medisch
Advies Centrum
van Guido Vroemen

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL
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Verbranding vetten

Aeroob
The Respiratory Quotient (RQ)

The RQ value varies with the nature of the substrate being used for respiration

The following equation represents the complete oxidation of the fatty acid,
OLEIC ACID, when used as the substrate for respiration

The simplified equation for the aerobic respiration of oleic acid is:
2C;gH;0, + 510, = 36 CO, + 34H,0

In this reaction, THIRTY SIX CARBON DIOXIDE MOLECULES are produced
and FIFTY ONE OXYGEN MOLECULES are consumed

The RQ for this reaction i36 CO,/51 0,=0.7

FAT% (%) CHO% (%) —
HR (bpm)  e— Power (Watt) —

80,0 600

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL
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FAT% (%) e CHO% (%)

HR (bpm)  e— Power (Watt) e
225

20:50

Ventilatie tijdens inspanfing

- Ventilatie (VE) = Rf X TV

» Rf is ademfrequentie in aantal
ademhalingen per min

* TV is TeugVolume (diepte vanide
ademteug in milliliter)

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL
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Ventilatie tijdens inspanfing

Minute Ventilation Response to Exercise Intensity

Minute Ventilation (L/min)

60 70 80

Percent of VO2Zmax

Teugvolume en ademfreqUERtIEN

— Toename van TV
* (Teugvolume of Tidal Volume)

— Toename van Ademfrequentie (Rf)

TRENDS IN FREQUENCY AND TIDAL VOLUMES

BREATHING FREQUENCY TIDAL VOLUME
(breaths/min) (litres)

BREATHING FREQUENCY (breaths/min)

Omph (atrest) — <——————— " TREADMILLVELOCITY (mph) =3 10mph

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL
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Teugvolume en ademfrequentie

Teugvolume

|
|
|
MW
I
[
|
|
|
|
!

Ademfﬁiequentie

VO2MAX

Oxygen Transport Factors (VO3 max)
Lung Heart Muscle

@] =5

[0,]"x [Heme],
Ko T10,]™

Eenheid: mI/min.kgh%M A

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL 26
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VO2 MAX NORMEN

2:00:01
1:42:53
1:30:01
1:20:01
1:12:01
1:09:26
1:05:28
1:00:01
0:55:24
0:51:26
0:48:01
0:45:01
0:42:22
0:40:01

35,0-38,3
33,0- 36,4
31,5- 35,4
30,2-33,5
26,1-30,9
20,5- 26,0

25,0-309
23,6-289
22,8- 26,9
21,0- 24,4
20,2- 22,7
17,5- 20,1

38,4-451
36,5- 42,4
35,5- 40,9
33,6-389
31,0-35,7
26,1-32,2

31,0-349
25,0-328
27,0-314
24,5- 28,9
22,8- 26,9
20,2- 24,4

45,2-50,9
42,5- 46,4
41,0- 44,9
39,0-43,7
35,8-40,9

32,3-364

350-389
33,0- 369
31,5- 35,6
29,0- 32,8
27,0-314
24,5- 30,2

VO2 MAX
Hardloop snelheid

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL

51,0- 55,9
46,5-52,4
45,0- 49,4
43,8-480
41,0-453
36,5- 44,2

39,0-419
37,0- 41,0
35,7- 40,0
32,9- 36,9
31,5- 35,7
30,3-314
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Hoe hard kun je bij VOZEMAX

Hoe hard kun je bij je VO: max?

Hardlopen:

V =0,280%V0, max

Klimsnelheid wielrennen:
=0,030*°V0; max

Voorbeslden: VO max = 55,4 mifke/min

y=0,280"55,4 = 15 5 km/h [hardiopen)

v, =0,020755 4 = 1,66 kn/h (verticale snelheid)

Dit zijn d= mesamale snelheden gedurende 10 minuten.

RQ  VENCO2 VEVO2 VOZ VOZHR VO2Xs  power
- —  mi/min mbjbeatmt/ming

VT
Libtps) = —
075 256 192 1758 207 209 0 80 150 2088

)86

2202
1858

35
oz00 388 6 183 08 156 29 1776 173 209 100 41 503 2085

1982 087 251 219 117177 202 100 40 570 2085

o0 255 09 253 230 160 166 192 0 30 6% 208

: 1797 089 255 26 1681 175 198 10 387 613 2085

E . 230 27 op7 243 21 s 7). 203 10 a6 s4a 208

3 Rt
hh:mm:ss 1/min

2% 0 248 29 1906 183 24 120 %5 735 W
1094 255 239 1806 174 212 10 29 731 2084

214 0,91 246 72 1880 176 120 323 677 2084

291 00 249 224 198 184 234 140 30 650 2092

2247 089 244 216 1 183 239 140 388 612 2091

D700 247 24 0N 18 237 10311 689 208

22398 090 243 220 275 192 244 140 25 74 2086

297 091 245 ;3 217 198 245 140 307 693 2086

5 THEL 3 [ g0 244 219 191 w33 e 2@
inspanmngs(apaut@ﬁ Vo2 ;‘Kg - mL/min/! }(g 167 090 247 222 2085 192 247 160 345 655 2089
583 088 219 20 s 197 259 1w 4E PR}

a7 089 239 212 21 154 260 160 36 614 2086

635 2 240 2 254 196 265 160 266 734 2084

740 0% 233 210 2 204 273 10 349 651 2085

627 0 244 2, 330 20; 74 160 20,

Rang 9% 00 e+
®2 g 20 199 425 207 2 1w a3 e1)

— 910 0 220 193 o 1e3 770 s ms 572 2080

Erg . Uitstek Superie ®s o0 229 207 813 20 307 180 30 70 2086

Twak o5 0s0 2 1o e s 290 I m1 a3  wom

wak end ur s 091 28 21 280 207 298 180 49 751 2080

< €l 80 093 231 215 355 208 301 200 27 773 2080

616 093 239 23 7 205 300 200 22 768 2083

. 82 00 230 29  2:m 209 298 0 32 68z 2080
Interpretatie: B8 093 21 25 .8 210 316 20 25 762 2081
97 093 28 22 0 24 120 0 240 760 2080

. g8 29 2 18 w0 191 w9 280

05 207 0o 230 25 278 2l 123 0 15 785 2079

206 23 o 215 03 220 22 778

[ory— 36 00 221 193 2953 220 344 20 m2 o4 207
34 7 24 22 359 20 n7 2081

3037 094 29 216 2898 218 341 220 201 799 2080

38 093 28 21 29 352 23 757 o

2085 093 234 218 044 23 388 U0 N8 762 2081

J6s 0% 20 e A w2 @B w7

302 094 26 i1 349 03 370 40 20 780 2080

1 093 26 211 3139 224 369 %0 28 T2 2079

32 0% 29 214 159 29 86 40 783 2084

3277 095 230 28 3264 28 334 240 819 2082

3413 0% 232 218 3y 235 93 200 03 2081

w4 0% 16 e U N3 6 260 2082

341 0% 237 228 31244 425 20 57 205

Mm% 235 25 36 ap 40 0 o082

5 0% 3 m3 M\ 11 404 2%0 870 2081

3444 095 20 3533 pEk] 416 260 2082

28 095 239 8 3 44 430 w0 841 208
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TESTRESULTATEN
Fietsen

,

Inspanningsonderzoek: (Fietsergometer: Start op 120 watt, per 3 min + 30 watt)

rempel (hartfrequentie): D) slagen per minuut
Vermogen bij aerobe drempel (Watt): 240 3 (Watt/kg)
W_drempel (ml); iRKQ), % max: 3450 42,8 67,7
Angeiobe drempel (hartfrequeniie): 160 slagen per minuut
Vermogen bij anaerobe drempel (Watt): 320 4.0 (Watt/kg)
VO2 bij anaerobe drempel (ml);(ml/min.kg);% max: 4250 5.0 834

De ehaalde har ax):
et maximaal behaalde vermogen (Wat
aximaal behaalde O2 opname
Efficientie (=

420 5,2 (Watt/kg)
max)(ml): 5095 63,2 (ml/min.kg)
max) 0,83

TESTRESULTATEN:!
Hardlopen

Inspanningsonderzoek: (Loopband: start op 12 km/u, per 3 min + 1 km/u)

€ drempel (hartfrequentie): 52 slagen per minuut
Snelheid bij aerobe drempel: 13 km/u

ij e drempel ; fmkg); % max: 3550 477 68,6
Running economy (ml/kg/km) 220,2
Anaercbe drempel (hartfrequentie): 182 slagen per minuut
Snelheid bij anaerobe drempel: 16 km/u
V2 bij anaerobe drempel (ml);(ml/miii.kg);% max: 4400 59,1 85
Running economy (mi/kg/km) 2215
D fmaal behaalde harts| ax):

et maximaal behaalde snelheid: 18 km/u
imaal behaalde O2 opna 2max)(ml): 5178 69,5 (ml/min.kg)

Efficientie (= max) 0,85
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TRAININGSZONES ?7?

Om gericht te kunnen trainen moetije
weten wanneer en in welke zone je moet
trainen om de diverse energie systemente
trainen N\

Belangrijk te weten waar de overgangen
zitten van de diverse energiesystemen

Het zijn geleidelijke overgangent

TRAININGSZONES ?7?

Zone 0 Zone 1 Zone2 Zone3d Zoned4 Zoneb5

Arbitrary units

Maxi]’ﬁﬁ duratior
T T T T T

90 100 110 120 130 140
Exercise intensity (% of functional threshold power)
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WELKE TRAININGSZOQNES 22

Zone Trainingsdoel
h e rSte | 0 | Verhoging circulatie in de spieren

rUStige duur ‘ 1 ‘.Vm'hetuenvanae(obecapncileﬂenaembeeiﬁciémie
ool

3 | Verbeteren anaerobe drempel vermogen en anaerobe

ADV efficiéntie
V O 2 max ‘ 1 ‘ Verbeteren lactaat tolerantie en VO, max
Anaerobe ca paciteit ‘ 5 ‘ Verbeteren anaerobe capaciteit

N euromuscu | a | re powe r‘. 6 ‘ Verbeteren explosief vermogen

Bepaling aerobe en anaerobe.drempel

VENO2 () VE/VCO2 () e
Power (Watt) — e— HR (bpm)  s—
400 1757400

B

00 10

AEROOB

: ;
15010 1AT iRC
00:00 04:10 08:20 1230 16:40 20:50 25:00
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Bepaling aerobe en anaerobe. drempel

VE/VO2 () VE/NCO2 () e
Power (Watt) s HR (bpm)  —
0,0 175 40,0

AEROOB

04:10 08:20 1230 16:40 20:50 25:00

TRAININGSZONES
ENERGIE

Aerobe drempel

Groot deel aeroob en klein deel anaeroob
Afname aeroob, toename anaer@be deel
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TRAININGSDOEL

ONE 2: verbeteren overgang van aerobe naar anaerobe systeem

TRAININGSVORM

ONE 2: (tempo)duurtraining met langere tempoblokken
blokken tussen de 10 en 90 min
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33



Guido Vroemen

TRAININGSZONES FIEFSEN

RESULTATEN

Aerobe drempel (hartfrequentie): slagen per minuut
Vermogen bij aerobe drempel (Watt): 240 3,2 (Watt/kg)
Anaerobe drempel (hartfrequentie): 160]slagen per minuut

Vermogen bij anaerobe drempel (Watt): 320 4,3 (Watt/kg)
De maximaal behaalde hartslag (HFmax): 180
Het maximaal behaalde vermogen (Watt):

5,7 (Watt/kg)

Hartslag trainingszones uitgaande van: |

HF rust 50
HF max 180
AT-HR rust 110
HRmax-Hrrust 130

106 tot 123 slagen/min. (hersteltraining)
124 tot 140 slagen/min. (hele rustige/lange duurtraining)
Zone 2 141 tot 154 slagen/min. (normale duurtraining)
Zone 3 155 tot 160 slagen/min. (zone net onder omslagpunt)
161 tot 166 slagen/min. (zone net boven omslagpunt)
167 tot MAX slagen/min. (maximaal gebied)

- (
- (

Vermogen trainingzones

0 tot 176 Watt (hersteltraining)

176 tot 240 Watt (aérobe capaciteit)

240 tot 288 Watt (aérobe-anaérobe overgang)
288 tot 336 Watt (ADV verbeteren)

336 tot 384 Watt (VO2max training)

384 tot 480 Watt (anaérobe capaciteit)

480 tot 2000 Watt (explosieve vermogen)

Inspanningsonderzoek: (Loopband: start op 1 £ 3 min + 1 km/u)
Aerobe drempel (hartfrequentie): lagen per minuut
Snelheid bij aerobe drempel: km/u

min/km

Anaerobe drempel (hartfrequentie) slagen per minuut
Snelheid bij anaerobe drempel: km/u

min/km

De maximaal behaalde hartslag (HFmax) slagen per minuut
Het maximaal behaalde snelheid: kmiu

Harts ini i 5 HARDLOPEN
HF rust

HF max

AT-HR rust

HRmax-Hrrust

131 slagen/min. (hersteltraining)

152 slagen/min. (hele rustige/lange duurtraining)

174 slagen/min. (normale duurtraining)

182 slagen/min. (zone net onder omslagpunt)

189 slagen/min. (zone net boven omslagpunt)
MAX slagen/min. (maximaal gebied)

11,2 km/uur (hersteltraining)

13,2 kmfuur (hele rustige/lange duurtraining)

14,8 km/uur (normale duurtraining)

16,0 kmfuur (zone net onder omslagpunt)

17,3 km/uur (zone net boven omslagpunt)
MAX km/uur (maximaal gebied)

05:22 min/km (hersteltraining)
tot 04:32 min/km (hele rustige/lange duurtraining)
tot 04:03 min/km (normale duurtraining)
tot 03:45 min/km (zone net onder omslagpunt)
tot 03:28 min/km (zone net boven omslagpunt)
tot MAX min/km (maximaal gebied)

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL

34



Guido Vroemen

WWW.SMAMIDDENNEDERLAND.NL

E:
T
= \
Fl
-

35



