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Introductie 
• Guido Vroemen 

• Sportarts  

• Medisch Bioloog 

• Triathlon Trainer 

• SMA MIDDEN NEDERLAND 

 

• Begeleiding: 

• Teamarts en trainer Roompot Oranje Peloton 

• Teamarts Team4Talent 

• Bondsarts NTB 

• Docent Sportfysiotherapie SOMT 



•SPORTARTS 
•MEDISCH BIOLOOG 
•SMA MIDDEN NEDERLAND 
•AMERSFOORT 
 

•BONDSARTS NTB 

•TEAM ROOMPOT ORANJE PELOTON 

•TEAM4TALENT 

•TRIATHLON TRAINER 

 



PEAK PERFORMANCE 

• (LAB)TESTING 

 

• TRAINING 

 

• MONITORING 

 

• TECHNOLOGY TOOLS 

 



INPUT OUTPUT ? 

TESTING & TRAINING 



Duursport 



Energiesystemen 
Hoeveel vermogen kun je leveren? 



LABTESTEN 

Aerobe/Anaerobe vermogen 

Aerobe/Anaerobe drempel 

VO2 max 



 



Anaerobe drempeltest Fietsen 



Anaerobe drempeltest Fietsen 

• Bepalen van aerobe en anaerobe drempel 

• Protocol: langere stappen (3min) 

• Start op 1,5-2 watt/kg (100-120 watt) 

• Toename wattage 20-30 watt per stap 

• Aerobe drempel: 1e toename VE/VO2 

• Anaerobe drempel: geen steady state 

meer in VE/VO2 en VE/VCO2 

• Tot MAX doorgaan voor VO2max 



WELKE TRAININGSZONES ?? 

• Zone 0  herstel 

• Zone 1  rustige duur 

• Zone 2  tempo duur 

• Zone 3  ADV 

• Zone 4  VO2max 

• Zone 5  Anaerobe capaciteit 

• Zone 6  Neuromusculaire power 



TRAININGSZONES 

 



“Power 

Profiling” 

Table  



Power Profile 
 



POWER 2.0 

 



Cycling with Power 

against resistance!! 



11 parameters die invloed 

hebben op je fiets snelheid 

1. Vermogen (watt):  
– Afhankelijk van talent,m/v,training,tapering,voeding, etc 

2. Mechanische efficiëntie 

3. Rol weerstand 

4. Gewicht 

5. Gewicht fiets 

6. Temperatuur 

7. Luchtdruk 

8. Hoogte 

9. Aerodynamica (CdA) 

10. Wind (richting en snelheid) 

11. Hellingspercentage klim (%) 



Waar zit een vermogenmeter? 

 



De eerste 



Hoe werkt het? 

 



REKSTROKEN 

 



Wat is Vermogen?  
Physical definition:  

 
– Work = force x distance 

• Arbeid = Kracht (N) x afstand (m) (=Nm of J) 

 

– Power = work/time 
• Vermogen = Arbeid per tijdseenheid (in Watt of J/s) 

 

– In terms of cycling: 
• Work = torque x angular displacement 

• Power = torque x angular velocity 
– Torque is measurement of rotational force over distance. 

– Wattage is a measure of this torque over a unit of time. 

 

Simpel gesteld:  

 
Wattage is hoe hard je trapt, vermenigvuldigd met hoe snel je trapt 
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Wat is Vermogen?  
 

 

Eenheid is Watt = Joule / seconde 

 

Dus energie per tijdseenheid 



Verschil hartslag en vermogen 
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Hartslag - Vermogen 



TIJDRIT VOORBEELD 



CRITERIUM VOORBEELD 



Pedaalkracht tijdens trapcyclus 



Pedaalkracht tijdens trapcyclus 

 



Pedaalkracht tijdens trapcyclus 



Pedaalkracht tijdens trapcyclus 







Rustige duur  



Rustige duur 



Sprint 



Sprint 







Running with Power 



Anaerobe drempeltest hardlopen 

 



Anaerobe drempeltest hardlopen 

• Bepalen van aerobe en anaerobe drempel 

• Protocol: langere stappen (3min) 

• Start op 4-5 km/u onder 10km wedstrijdtempo 

• Toename loopsnelheid 1 km/u per stap 

• Aerobe drempel: 1e toename VE/VO2 

• Anaerobe drempel: geen steady state meer 

in VE/VO2 en VE/VCO2 

• Bepaling Running Economy 

• Meestal niet tot MAX doorgaan (veiligheid) 



RESULTATEN 

Hardlopen 



Running Economy 

• De hoeveelheid zuurstof die wordt 

verbruikt bij een bepaalde afstand (1km) 

op submaximale snelheid 

 

• Uitgedrukt in ml zuurstof per kg per km 

 

• Zegt dus iets over energieverbruik per km 



Running Economy 





Running Economy 



TRAININGSZONES HARDLOPEN 

 



TRAININGSZONES VERMOGEN 

• Zone 0 < 70 % CP 

• Zone 1 70-80 % CP 

• Zone 2 80-90 % CP 

• Zone 3 90-100 % CP 

• Zone 4 100-110 % CP 

• Zone 5 110 % CP en hoger 

 

HARDLOPEN STRYD 



TRAININGSZONES VERMOGEN 

• Zone 0 < 70 % CP   < 210 

• Zone 1 70-80 % CP  210-240 

• Zone 2 80-90 % CP  240-270 

• Zone 3 90-100 % CP  270-300 

• Zone 4 100-110 % CP  300-330 

• Zone 5 110 % CP en hoger > 330 

 

HARDLOPEN STRYD: CP = 300 Watt 



 



De Stryd: een hardlooprevolutie 

•Meetprincipe: piezo-electrisch effect van 

versnellingen (3D) 

•Accelerometer chips worden toegepast in 

mobiel en tablets 

•F=ma 

•P=Fv 

 



Hardlopen met vermogenmeter 

• Geeft aan energieverbruik 

• Bij hardlopen niet hoe hoger hoe beter 

• Zowel verticale, laterale als voorwaartse 

(versnellende)-achterwaartse(remmende)  

bewegingen 

• Bruikbaar om efficiënter (zuiniger) te lopen 





6 min/km 

5 min/km 

4 min/km 



10 km/u   12 km/u   15 km/u 

6 min/km   5 min/km   4min/km 

VO2  33 ml/min/kg  VO2 42 ml/min/kg  VO2 55 ml/min/kg 

248 Watt (3,3 W/kg)  308 Watt  (4,1 W/kg) 387 Watt (5,2 W/kg) 

Hardlopen met vermogenmeter 



Hardlopen met vermogenmeter 



Muscle Oxygenation 

 



NIRS 

 



 



• SmO2 = muscle oxygen saturation 

– Percentage Hb dat O2 in spier brengt 

• Oxy-Hb en deoxy-Hb 

 

 

• SmO2 is balans tussen vraag en aanbod 

• Start inspanning: daling SmO2 

• Maar door aanpassing Hf en SV: stijging 

SmO2 

• Bij stoppen tijdelijk omgedraaid  

• Hoe hoger intensiteit: hoe lager SmO2 



• baseline muscle oxygenation (SmO2) at 

rest (67%)  

• wu starting 1 minute later at 100W, 

leading to a short spike in SmO2 followed 

by stabilization at a new SmO2 plateau of 

64%. 

• At 4-minute mark the athlete engages in 

an all-out effort at 300W, leading to a 

sharp drop in SmO2 to a minimum of 

46%. The all-out activity is sustained until 

the 5.5-minute mark 

• active recovery at 50W, allowing his 

SmO2 to recover to 58%.  

• At 8.5-minutes the athlete goes into 

complete rest, allowing his circulatory 

system to catch up with the increased 

oxygen demand and leading to a peak in 

muscle oxygenation of 69% 



Monitoring 

 



TRAININGPEAKS 

 



SUBJECTIEVE DATA 

 



MONITORING 



MONITORING 



MONITORING 





Hartfrequentie [bpm] 

Vermogen [W] 



BEST PRACTICE 

• http://home.trainingpeaks.com/blog/article/case-study-planning-for-the-monster-time-trial 
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SPORTINNOVATOR 

http://www.sportinnovator.nl/idee/blessurevrij-hardlopen/


Bedankt voor uw aandacht!! 



Vragen? 


