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relatief rustige week

relatief rustige week

relatief rustige week

op souplesse

op souplesse

op souplesse

(max 120 min)

4 x2minD2-D3
R 3 min

INTERVAL

6 x 3 min D2-D3
R 3 min

bx2minD2
R 3 min

D1-D2

15 min D2

20min D2

30 min D2

SUCCES!

PIGHEMA

Met dit schema bouw je in 18 weken op naar het
Alpe d'HuZes wielerevent met 4 trainingen per week.
Gemaakt door de sportarts G. Vroemen.

Trainingl | Training2Z | Training3 | Training 4
DUUR 75'2?53\{%9)[_ TEMPODUUR DUUR
WEEK 1 60 min D1 e 60 min D1-D2 met: 75 min D1
op souplesse R 20 min D2 op souplesse
P SOUp R 3 min P SOUp
DUUR 75'2?53\{%% TEMPODUUR DUUR
WEEK 2 60 min D1 . | 60 min D1-D2 met: 90 min D1
op souplesse A minD2 25 min D2 op souplesse
P SOUP R 2 min P SOUp
DUUR 75'2}52\{%&_ TEMPODUUR DUUR
WEEK 3 75 min D1 . ' 60 min D1-D2 met: 90 min D1
op souplesse aR UL 30 min D2 op souplesse
P SOoup R 3 min P SOUp
DUUR 75'2?53!%@){_ TEMPODUUR DUUR
WEEK 4 60 min D1 ' 60 min D1-D2 met: 60 min D1

op souplesse

DUUR 7E min D1 met TEMPODUUR DUUR
WEEK b 75 min D1 . | 60 min D1-D2 met: 90 min D1
op souplesse O X3 min DQ_DS 30 min D2 op souplesse
R 3 min
YUUR INTERVAL TE.I\/IPODUUR YUUR
WEEK 6 7E min D1 90 min D.l met: 75 min Dl—PQ met: 100 min D1
op souplesse 8x2 m|r.1 = 2x 20 m|-n )2 op souplesse
R 3 min R5 min
DUUR 9D|NEF[Q)\£AnI;et- TEMPODUUR DUUR
WEEK 7 90 min D1 e 75 min D1-D2 met: 90 min D1
op souplesse o X4 mm = 40 min D2 op souplesse
R4 min
DUUR 75 ::IinE[?f\anet- TEMPODUUR DUUR
WEEK 8 60 min D1 ' 60 min D1-D2 met: 75 min D1

op souplesse

DUUR INTERVAL TEMPODUUR JUUR
— 90 min D1 90 min D1 met: /5 min D1-D2 met: :
WEEK 9 op souplesse 4x2 min D3, R 2min 2 x 25 min D2 100 m||n Il
met 15 min D2 2x10 min D2, R 5 min R5 min OP SOUPIESSE
108%?5[)1 90|NTE[F§\1/AL N TEMPODUUR DUUR
WEEK 10 mnULMet 1 75 min D1-D2 met: 120 min D1
op souplesse 5x3 min D3, R 2 min A5 min D2 I
met 2x10 min D2 3x8 min D2, R 4 min min Op SOUPIESSE
120min0l | SOminDimet. |  TEMPODULF DUR
WEEK 11 . ' 90 min D1-D2 met: 120 min D1
op souplesse 6 x 6 min D2-D3 =0 min D2 o5 soUDlesse
met 2x10 min D2 R4 min P SOUp
DUUR 75'2?53\{%% TEMPODUUR DUUR
WEEK 172 90 min D1 | 75 min D1-D2 met: 90 min D1

op souplesse

DUUR INTERVAL TEMPODUUR YUUR
WEEK 113 120 min D1 90 min D1 met: 90 min D1-D2 met: 150 min D1
op souplesse 5x 7 minD2-D3 3x20 minD2 I
met 30 min D2 R 3 min R5 min OP SOUPIESSE
DUL_JR INT.ERVAL TEMPODUUR DUU-R
120 min D1 100 min D1 met: . 150 min D1
WEEK 14 . 90 min D1-D2 met:
op souplesse 4 x 10 min D2-D3 60 min D2 op souplesse
met 2x20 min D2 R5 min k.
150mnDL | Sominbimet | . TEMPODUUR DULR
WEEK 15 . | 90 min D1-D2 met: 150 min D1
op souplesse 10x2 min D3 £0 min D2 0 SouDlasse
met 4x10 min D2 2l P P
DUUR INTERVAL TEMPODUUR JUUR
120 min D1 100 min D1 met: 120 min D1-D2 met .
W K16 op souplesse 4-6-8-6-4 min 3x20minD2 olSS%mllne[s)sle
met 40 min D2 D2-D3, R 4 min R 5 min P SOUP
DUUR INTERVAL TEMPODUUR JUUR
WEEK 17 90 min D1 90 min D1 met: 60 min D1-D2 met: 90 min D1
op souplesse 6 x 3 min D2-D3 3x 10 min D2 o0 soublesse
met 3xb min D2 R 3 min R5 min P SOUp
MAANDAG DINSDAG
ALPE evt. duurrit met 1x evt. uurtje A[I)_(F)’E[[))EI-RIL[J)ZASS
D'HUZES beklimming Alp. losfietsen

D1 = Duur extensief training, 75% - 85% omslagpunt
D2 = Duur intensief training, 85% - 95% omslagpunt
D3 = Omslagpunt training, 95% - 100% omslagpunt

R = Rust, rustig tempo fietsen, hartslag laten zakken

© sportzorg.nl

Geschreven door:
Sportarts G. Vroemen



