Ergo-test TOP Fietsen PASSION 4 SPORT
Naam : Voorbeeld Zadelstand -/-15 cm
Datum: 19-3-2010 Zadelhoogte 15 gaatjes
Tempratuur 20 Pedaaltype SPD
Categorie/Geb.-jaar Voorbeeld Stuurstand 0 gaatjes
Tijd in min. | Vermogen HF Lactaat Trapfreq.
10 80 132 2,7 98
4 160 151 2,8 102
4 200 158 3,0 96
4 240 171 3,7 98
4 280 179 5,6 96
4 320 187 8,2 94
4 360 195 12,7 92
2 4 400 197 15,2 55
4 440
1'herstel 162
2'herstel 151
3'herstel 146
TRAININGSTABEL 2010.03
Fietsintesiteiten Watt Hf
Anaerobe drempel : 250 173
Aerobe drempel : 200 155
Watt Zone Hf
Rustig/Herstel duur 193 1 135
Normale duur 213 2 147
Tempoduur 233 3 161
Extensief interval-Lang 250 4 173
Extensief interval-Kort 263 4 175
Intensief interval-Lang 258 5 178
Intensief interval-Kort 275 5 180
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Opmerkingen en trainingsadvies :

Hallo Voorbeeld, Opmerking: Verstandig om de test een dag uit te stellen. Nu goed fit.
De test laat een prima verbeteing zien van je lactaatcurve. Een hele mooie rechtsverplaatsing. Zie vergelijk.

Een heel mooi resultaat over de afgelopen periode, ondanks het heftige winterweer, heel knap.

Qua periodisering past het ook goed. Je kunt nu gerust door naar Z3/4 trainingen.

De volgende winterperiode dan weer gebruiken om nog een stapje verder de goede richting in te maken.

Z1/2 wel goed blijven onderhouden.

WATT HF
Anaerobe drempel : 250 173
Aerobe drempel : 200 155

Trapfrequentie: In eerste instantie lijk je er problemen mee te gaan krijgen maar als in het verloop
van de test het vermogen op loopt hou je de TF goed op peil en los je dat goed op.

Fysieke gegevens: Gewicht, vet% en longinhoud OK.
Herstel redelijk tot goed. Logisch gevolg van beter Aeroob gebied en betere Lactaatcurve.
Anaerobe en Aerobe drempel sterk verbeterd t.o.v. 2009.10
VO2-max toegenomen.

Succes met trainen, Overleg over evntueel volgende test begin juni.
Peter Scheres




