Zomertraining (Ter Horst) Velatraining (onder voorbehoud) Voorbereidende periode 1 Zic toelichting onderaan deze pagina
Voorbereidende periode 2
Maxkm | 20 | 30 | 45 | 80
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2017 0201 0801 ) rustHL X Wo | Nureceptie oL fo x| Touer  x oL oL
nieuwiaarsdag
0301 1501 75% |15 | 22 | 33 | 60 | 70% rust/HL x| Bensieveintenal |\, b1 0 x| Tover X b1 RK b1 RK
lange afst 75-80%
t terval
1601 2201 80% |16 | 24 | 36 | 64 | 75% rust/HL x | Sdensieveintenal | pq L2 wo x| Tover X ol RK o1 RK
verschillende afst.
2301 2901 85% |17 | 25 | 38 | e8 | 70% rust/HL x| Bensieve intenal |\, b1 0 x| Tover X b1 RK b1 RK
lange afst 75%
N terval
3001 0502 80% |16 | 24 | 36 | 64 | 75% rust/HL X e | Fo L2 wo x| Tover X ol RK o1 RK
0602 12:02 90% |18 | 27 | a0 | 72 | 70% rust/HL x| Bensieve intenal |\, nterval | g x| Touver X L1 RK L1 RK
Korte afst. 75% extensief
Pi idel
1302 1902 95% |19 | 28 | a2 | 76 | 75% rust/HL X et F0 oL wo x| Touver X oL RK L1 HvO
2002 2602 %0% 18 27 40 72 80% rust/HL g | GioctmIine] e D2 FO x | Touer X bu1 RK bL1 HVO
lange afst. 80%
Int |
2702 0503 100% |20 | 30 | 45 | 80 75% rust/HL X Tweetallenloop ) E:{;’:Z ¢ |wo X ToL/CT X oLl RK bL1 HvO
0603 12:03 9% |18 | 27 | a0 | 72 | s80% rust/HL x| Intensieve interval [ -\, b1 F0 x| Touver X L1 RK L1 HvO
Korte afst. 90%
7x400 m intensief Interval
1303 1903 8% |17 | 25 | 38 | 68 | 8% rustHL | x Fo wp x| Touer | x | Testioop | Rk | Testioop | HvO
interval extensief
Wisseltempoloop
20+ 26- 80% |16 | 24 | 36 | 64 | o0% I RK HO
0-03 6-03 rust/t 759%-85% 95% WD bL2 FO X TDL/CT X bL1 bL1 v
300- 95% + 2 Rust + Interval
x ¥ 75% 95%
27.03 0204 15 2|3 |6 s | [ e | o ALY wops [ e wo x| Touer | x | wedstiig | Rk | wedstrig | HvO
14 0304 0904 70% | 14| 21 | 31| s6 [ o0% sl | x wo HV0/IG oL ) x| Tover X oL RK oL HO
5 000 1608 | 80% |16 | 24 | 36 | 64 | os% rustHL | x Fo HVO/1G L2 wp x | Wedstrid | x | 1epaasdag | RK | 1epaascag | HvO
6 w08 BmOoa | 75% | 15| 22 | 33 | 60 | 90% | 2epassdag | x wo HV0/IG oL fo x| wedstrig | x | Enschede | RK | Enschede | HvO
v 0 s00a | oL 0% 14 21 31 56 | 8% rustHL X Fo Hv0/1G | Koningsioop X | Wedstrid x| wedstrid R | wedstrjd  HvO
18 01-05 07-05 5-mei 65% 13 19 29 52 80% rust/HL X WD HvO/IG DL FO X Wedstrijd X wedstrijd RK wedstrijd HvO
19 0805 1405 60% |12 | 18 | 27 | 48 [ 70% rustHL | x Fo HVO/1G o wp x| Touer | x o1 RK oL HO
20 15-05 21-05 75% 15 22 33 60 75% rust/HL X WD HvO/IG DL FO X TDL/CT X bL1 RK bL1 HvO
u 205 2805 90% |18 | 27 | a0 | 72 [ 70% rustHL | x Fo HV0/1G oL wp x| Touer | x o1 RK oL HO
Hemelvaartsdag
2 2905 0406 8s% |17 | 25 | 38 | e | 75% rust/HL X wo wope | el gy x| Touver X L1 RK L1 HvO
Le pinksterdag, extensief
23 0506 1106 80% | 16| 24 | 36 | 64 | s0% rustHL | X Fo HVO/IG L2 wp x| Touer | x o1 RK oLl HO
2e pinksterdag
24 1206 1806 75% |15 | 22 | 33 | 60 85% rust/HL X wp HVO/IG ;:;e;:zf Fo X ToL/CT X L1 RK L1 HVO
25 19-06 25-06 70% 14 21 31 56 90% rust/HL X FO HVO/IG bL1 WD X TDL/CT X bL1 RK bL HvO
6 2606 0207 70% | 14| 21 | 31 | s6 | os% sl | x wo O/ o1 f0 x| wedstig | x | wedstig | Rk | wedstrig | HvO
Goudple -
27 0307 0907 6% | 13| 19 | 20 | 52 90% rust/HL X ) HVO/IG L1 WD x | oo rz:‘”g' x | wedstria | RK | wedstrijd | HvO
8 1007 1607 60% | 12| 18 | 27 | a8 | ss% sl | x wo O/ o1 f0 x| wedstrig | x | wedstig | Rk | wedstrig | HvO
29 1707 2307 ss% | 11| 16 | 24 | 44 | sox rustHL | x Fo HV0/IG ou  |wp x| Wedstrig | x | wedstrig | Rk | wedstrig | HvO
30 2007 3007 X wo HVO/IG Fo X X
31 3107 0608 X Fo HVO/IG wo X X
32 0708  13.08 X wo HVO/IG Fo X X
33 1408 20.08 X Fo HVO/IG wo X X
34 21-08 27-08 X WD HvO/IG FO X X
35 2808 03.09 X Fo HVO/IG wo X X
36 0409 1009 8% | 17 | 25 | 38 | 68 70% rust/HL X wD HVO/IG L1 Fo X W‘JT:;::"/ X L1 RK L1 HVO
37 1109 17.09 80% |16 | 24 | 36 | 64 | 75% rustHL | x Fo HV0/IG ou  |wp x| Touer | x oL RK oL HO
1809 2409 90% |18 | 27 | a0 | 72 | 70% sl | x wo O/ o2 f0 x| Tover X oL RK L HO
Interval
25.09 0110 os% |19 | 28 | a2 | 76 | 7% rustHL | x Fo wops [ e wo x| Touer | x oL RK oL HO
0210 0810 90% |18 | 27 | a0 | 72 | s0% sl | x wo O/ o2 f0 x| Tover X oL RK oL HO
0910 1510 100% | 20 | 30 | a5 | 80 | 7% rustL | x Fo ‘ HV0/1G o |wp x| Touer | x oL RK oL HO
1610 2210 9% |18 | 27 | a0 | 72 | so0% rust/HL X wo HVO/IG e'::’::z ¢ | Fo | Boszichtrun | x | TouCT X b1 RK o1 HO
2310 2910 8% 17 25 38 68 | 8% rustHL X Fo Hv0/1G b2 wp x| Toue  x bLL RK pLL HO
Interval
3010 0511 80% |16 | 24 | 36 | 64 [ o0% rust/HL | x wo wops [ e | o x| Tover X o1 RK o1 HO
0611 1211 75% |15 | 22 | 33 | 6o | os% rustL | x Fo ‘ HV0/1G oz |wp x| Toue | x oL RK oL HO
1311 191 70% |14 | 21 | 31 | s6 | 90w rust/HL | x wo HO/IG i Fo x| Tover X o1 RK o1 HO
011 2611 70% |14 | 21| 31| s6 [ os% rustL | x Fo ‘ HV0/1G o |wp x| Toue | x oL RK oL HO
2711 0312 65% |13 | 19 | 20 | 52 [ 90w rust/HL | x wo HO/IG bl Fo x| Tover X o1 RK o1 HO
0412 1012 60% |12 | 18 | 27 | a8 | &% rustL | x Fo ‘ HV0/1G o |wp x| Toue | x oL RK oL HO
n12 1712 ss% | 11| 16 | 2 | 44 | so% rust/HL | x wo HO/IG i fo x| Tover X o1 RK o1 HO
1812 2012 ss% | 11| 16 | 20 | 44 | sox rustL | x Fo HV0/1G o |wp x| Toue | x oL RK oL HO
Le kerstdag
2e kerstag/
a2 s [T ss% 11 16 24 aa | 80% ustHL X wp HVO/IG oL fo x| Tover X b RK b1 HVO
| | | | | | Afkorting |
Voorbereidende periode 1 L1 Duurloop = 60-65% max hartslag
-Fundament leggen voor intensieve belasting in later stadium bL2 10-75% max hartslag
~Accent op algemene conditie-arbeid, minder op specifief (65%-35%) i3 0-85% max hartslag
-Weinig techniektraining HL Herstelloop (max 30 min, zeer traag)
-Veel omvangtraining T inis training bijv cardio/roeie
“Beginfase voor alle aanpassingsprocessen Rust Rust i i i T
Rl SR X Geen training door loopgroep [ [
| | | | | | | TDL max hartslag (net onder
Voorbereidende periode 2
-Algemene conditie-arbeid wrodt minder belangrijk Trainers
~Accent komt te liggen op specifieke arbeid (35%-65%) RK Roelof Kiers
“Trainingen met hoge intensiteit worden vaker toegepast HE Henk Funke
“Techniek/tactiektraining regelmatig op programma 16 Joop Godwaldt.
“Wedstrijdspecifieke aanpassingsprocessen staan centraal o Harry van Os
WD Wierd Duursma
| | | | | | | | FO Frank Ottenho!
Wedstrild periode
“Hoeveelheid algemene conditie-arbeid daalt sterk of wordt geheel gestopt
-Krachttraining gaat door
~Omvang training max 50% VP2
-Wedstrijdspecifieke belasting staat centraal, vooral door trainingswedstrijden
Volledige aanpassing aan de wedstrijdsituatie ontstaat in 1-3 weken
[ [ [ [ [ [T [
Overgangsperiode
-In en na de wedstrijdperiode vind terugval plaats
“Herstel actief
-Beperken terugval algemene functies
| | | | [ |




