APSPORT.(

TRAINING VAN DE MAAND JANUARI 2010
Hoe en wanneer beslis je of je buiten of binnen traint?

Wij van het Tacx Sport Team wensen u het allerbeste voor
2010! Dat het maar een heel mooi en sportief jaar mag
worden. Een jaar waarin de Battle of the Giants
uitgevochten zal worden; Armstrong vs Contador! Maar ook
een jaar waarin het Dames wielrennen “nog” verder zal
groeien nationaal zowel als internationaal — laten we alleen
hopen dat ook de pers hier meer aandacht aan zal besteden.

Hoewel de zon nog steeds in mijn hoofd zit, is het buiten
toch echt winter en wellicht zelfs te slecht om met de MTB
naar buiten te gaan...... echt weer om op je Tacx Trainer te
kruipen en een langere training te doen. Hoe en wanneer beslis je of je buiten of binnen traint?
Niet alleen de werkelijke temperatuur is belangrijk bij de keuze wel of niet buiten te trainen,
maar ook de wind (en daarbij ook nog een keer de rijwind opgeteld) speelt daarbij een
belangrijke rol. Zo levert een buiten temperatuur van -2 en een wind snelheid van 8 m/sec al
een gevoelstemperatuur op van -16. En zeg nu zelf ,...bij -16 ga je toch niet buiten fietsen!
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Breekpunt is eigenlijk het vriespunt. Als het onder nul komt is het beter/slimmer om binnen te
trainen. Het lichaam heeft te veel energie nodig om warm te blijven — energie die je eigenlijk
wil gebruiken bij het sporten. De training voegt dan ook niets toe en breekt eerder af. Naar
binnen op de Tacx Trainer dus!

De training van deze maand is daar dan ook naar. Een duurtraining met een kracht variatie
erin. De duur blokken zitten zo op het CP 120 (75 tot 85% van het Anaerobic Threshold).
Voor de krachtblokken is er geen CP zone of HF zone gespecificeerd. Daar gaat het om de
kracht, laat je HF maar omhoog komen.
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BINNEN TRAINEN. Hoewel sommige fietsers anders zullen zeggen, is trainen op een Tacx
Trainer helemaal niet saai. Er zijn zoveel trainingsmogelijkheden dat “saai’” absoluut uit het
woordenboek geschrapt kan worden. Daarom hieronder een aantal zaken op een rij, die het
trainen binnen -erg- veraangenamen.

- Ventilator. Binnen is er geen rijwind daarom ook geen afkoeling door rijwind zoals je dat
buiten gewend bent. Neem daarom een ventilator en zet die voor je neus. Als je bang bent dat
je daardoor ziek of verkouden wordt kun je ook beter niet buiten gaan fietsen want daar is
rijwind vele malen hoger. Doen dus die ventilator!

- Drinken........ buiten drink je ook en dat moet je binnen dus ook doen. Maar omdat (in de
meeste gevallen) de temperatuur binnen hoger is dan buiten, moet je ook meer drinken. Neem
altijd een dorstlesser ipv water (je verliest ook veel zouten en die moet je weer aanvullen).

- Eenzaam! Sommige denken/vinden dat je binnen minder moet trainen dan buiten! Binnen
kun je wel effectiever trainen maar 3 uur is 3 uur of dat nu binnen is of buiten. Het is dus niet
z0, dat een uur binnen gelijk zou staan aan twee uur buiten trainen. Met een leuk programma
of een RLV is het trainen binnen net zo leuk en interessant als een training buiten. Fiets je
liever niet alleen, ga dan eens op de Tacx Multiplayer of nodig een fiets collega uit en ga
samen binnen trainen.

- Muziek. Als je geen RLV neemt of Multiplayer hebt, is muziek een perfect alternatief.
Zoek van tevoren lekker uptempo nummers die je tot het uiterste drijven. Bij een duurtraining
kun je bv ook een film opzetten! Zelf ga ik dan vaak in de huiskamer zitten voor de tv, m’n
vrouw en Kids op de bank......... toch nog samen!

- Programma! Het best gebruik je wel een programma of schema zoals de training van de
maand of een van de ander trainingen op de website. Op dit moment staan er 7 verschillende
vormen op de website; Extensieve Intervaltraining, Krachttraining, Traptempotraining,
Hersteltraining, Intensieve intervaltraining, Klimtraining en Sprinttraining van elk 12
trainingen. Voldoende keuze dus. Start altijd met nummer 1 van elke vorm. Als je deze
helemaal onder de knie hebt ga je naar nummer 4, 7 en 10. Daarna ga je over naar de
nummers 2, 5, 8 en 11 als laatste de nummers 3, 6, 9 en 12,

Heel veel plezier en succes deze winter en bij deze temperaturen zul je mij buiten zeker niet
tegen komen. Wees wijs en train goed, ben verstanding en train binnen! Frank Senders



