ATP/CP-pool

Intensiteit Duur Pauze Seriepauze Omvang Supereosapie| Accent Yo-tijd/herste
Algemeen | 90-100% V8 gstl)_rto 6%S8S§gé.yee\tljer(r)rrr?g§i%ﬂ:itj \C/:eerrr]rt\?ekiadheid
Vermogen 95-100% Vg | 10-18 sec. 3-5 min. n.v.t. <5 min. 36-48 u. Vertirag | 17 sec./2 min|
Capaciteit 90-95% Vg |10-18 sec. 1-2 min. 6-8 min. <5 min. 36-48 u. [@eitr. | 17 sec./2 min.

Anaérobe glycolyse

Intensiteit Duur Pauze Supercompensatie  Accent tijd¥aerstel
Algemeen 80-90% g | 10/18 sec. tot 3 min Actief !
Vermogen 85-90% V% |tot 45 sec. tot 3 min48 u. Lactaattolerantie 15-20 min. / 1 u. 15 min.
Capaciteit 80-85% Vg |45 sec. tot 3 min. tot 3 mid8 u. Kort uithoudingsvermogen 15-20 min. / 1 unii.

Aérobe glycolyse
Intensiteit Duur Afstand Supercompensatiec  Methode |Accent Brandstof

Algemeen 90-100% V& | 3-90 min. 12-48 u.
Vermogen 100% V&t 10-30 min. | 3-10km 24-48 u. Tempoduur Midden Kgditaten
Capaciteit> Vermogen| 95% V9at 15-60 min. | 5-15 km 24 u. DIl Lang | Koolhydraten
Capaciteit 90% MRt 30-90 min. | 8-25 km 12-24 u. DIl Lang Il Koolhydea
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Vetverbranding

Intensiteit Duur Afstand Supercompensatie Methode |Accent Brandstof
Algemeen 85-90% V&r | 30-90 min. of meer 12-24 u.
Vermogen | 90% MRt 30-90 min. 8-25 km 12-24 u. Dli Lang Il Vetten
Vermogen Il | 85% Vit > 90 min. 15-40 km 12-24 u. Dl Lang IlI Vetten

< 85% V%ar 20-30 min. 3-10 km n.v.t. n.v.t. Herstel Vetten

Trainingsmiddelen anaéroob uithoudingsvermogen

Methode Intensiteit Omvang HP SP Verschijningsvorm | verhouding | Verhouding
Extensieve interval — lang 75-90%¢¥° |800-3000 | 10 sec.-2 mipd min. | Capaciteit inomvang |in rust
Extensieve interval — midden 70-80%py° |300-800 | 10 sec.-2 min4 min. | Capaciteit >- 1y
Extensieve interval — kort 70-80%p¢° |50-300 10 sec.-2 min4 min. | Capaciteit ' '
Intensieve interval —lang 85-95%p¥° | 800-3000 | 10 sec.-2 mid min. | Capaciteit> Vermogen
Intensieve interval — midden 80-90%pk° [300-800 | 10 sec.-2 mifd min. | Capaciteit> Vermogen| 1. 1:
Intensieve interval — kort 80-90%p4° |100-300 | 10 sec.-2 mip4 min. | Capaciteit> Vermogen
Herhalingsmethode/Tempo lang >95%y/° | 800-3000 | 15-20 min. n.v.t.. Vermogen
Herhalingsmethode/Tempo midden 90-95%gV° | 300-800 15-20 min. n.v.t.| Vermogen 5 2
Herhalingsmethode/Tempo kort 90-95%y° | 100-300 15-20 min. n.v.t.| Vermogen
Ins and outs/Tempo vermogen > 85%/° | <<< 6-10 min. Vermogen
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