Trainingsschema Alpe d’'HuZes 2-3 x per week

Week 1
1 Duurtraining 60 min. D1, souplesse rijden
2 Interval 75 min. D1 met 6 x 3 min. D2, P 3 min.
3 evt. Duurtraining 75 min. D1, souplesse rijden

1 Duurtraining 60 min. D1, souplesse rijden
2 Interval 75 min. D1 met 5 x4 min. D2, P 2 min.
3 evt. Duurtraining 90 min. D1, souplesse rijden

1 Duurtraining 75 min. D1, souplesse rijden
2 Interval 75 min. D1 met 4 x 6 min. D2 P 3 min.
3 evt. Duurtraining 90 min. D1, souplesse rijden

Week 4
1 Duurtraining 60 min. D1, souplesse rijden
2 Inferval 75 min. D1 met 4 x 2 min. D2-D3, P 3 min.
3 evt. Duurtraining 60 min. D1, souplesse rijden

1 Duurtraining 75 min. D1, souplesse rijden
2 Interval 75 min. D1 met 6 x 3 min. D2-D3, P 3 min.

3 evt. Duurtraining 20 min. D1, souplesse rijlden
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Trainingsschema Alpe d’'HuZes 2-3 x per week

Week 6
1 Duurtraining 75 min. D1, souplesse rijden
2 Interval 90 min. D1 met 8 x 2 min. D3, P 3 min.
3 evt. Duurtraining 100 min. D1, souplesse rijden

1 Duurtraining 90 min. D1, souplesse rijden
2 Interval 90 min. D1 met 5 x4 min. D3, P 4 min.
3 evt. Duurtraining 20 min. D1, souplesse rijden

1 Duurtraining 60 min. D1, souplesse rijden

2 Interval 75 min. D1 met 6 x 3 min. D2-D3, P 3 min.
3 evt. Duurtraining 75 min. D1, souplesse rijden

Week 9
1 Duurtraining 90 min. D1, souplesse rijden, 15 min. D2
2 Interval 90 min. D1 met 4 x2min. D3, P 2 min. en
2x 10 min. D2, P 5 min.
3 evt. Duurtraining 20 min. D1, souplesse rijden

Week 10
1 Duurtraining 100 min. D1, souplesse rijden met 2 x 10
min. D2

D1 met 5x 3 min. D3, P 2 min. en
3 X8 min. D2, P 4 min.

3 evt. Duurtraining 20 min. D1, souplesse rijden
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Trainingsschema Alpe d’'HuZes 2-3 x per week

Week 11
1 Duurtraining 120 min. D1, souplesse rijden, 3 x 10 min. D2
2 Interval 90 min. D1 met 6 x 6 min. D2-D3, P 4 min.
3 evt. Duurtraining 20 min. D1, souplesse rijden

Week 12

1 Duurtraining 90 min. D1, souplesse rijden
2 Interval 75 min. D1 met 5 x2min. D3, P 3 min.
3 evt. Duurtraining 75 min. D1, souplesse rijden

Week 13

1 Duurtraining 120 min. D1, souplesse rijden met 30 min. D2
2 Interval 90 min. D1 met 5 x 7 min. D2-D3, P 3 min.
3 evt. Duurtraining 20 min. D1, souplesse rijden

Week 14
1 Duurtraining 120 min. D1, souplesse rijden, 2 x 20 min. D2
2 Interval 100 min. D1 met 4 x 10 min. D2-D3, P 5 min.
3 evt. Duurtraining 100 min. D1, souplesse rijden

Week 15

1 Duurtraining 150 min. D1, souplesse rijden, 4 x 10 min. D2
2 Interval 90 min. D1 met 10 x 2 min. D3, P 2 min.

3 evt. Duurtraining 100 min. D1, souplesse rijden
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Trainingsschema Alpe d'HuZes 2-3 x per week

Week 16
1 Duurtraining 120 min. D1, souplesse rijden met 40 min. D2
2 Interval 100 min. D1 met 4-6-8-6-4 min. D2-D3, P 4 min.
3 evt. Duurtraining 100 min. D1, souplesse rijden

Week 17

1 Duurtraining 20 min. D1, souplesse rijden met 3 x 5 min. D2
2 Inferval 90 min. D1 met 6 x 3 min. D2-D3, P 3 min.
3 evt. Duurtraining 60 min. D1, souplesse rijden

Week 18

Maandag
Dinsdag Evt. uurtje losfietsen D1-D2

Woensdag [

Donderdag SUCCES!!!
Vrijdag
Laterdag
Zondag
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