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Voor fitte en ervaren fietsers

Ben jij een vijftigplusser die de TrueBike wilt
gebruiken om fit te worden of blijven? En ben je
op zoek naar een trainingsplan om je conditionele
leeftijd lager te krijgen dan je kalenderleeftijd?
Dan is dit plan voor jou! je krijgt vijf tips over de
invioed van leeftijd op fitheid. En een trainings-
plan van tien weken waarmee je verantwoord en
gevarieerd je fitheid kunt uitbouwen.

Dit trainingsplan richt zich op gezonde vijftig-
plussers die dertig minuten kunnen fietsen met
een gemiddelde van 20 kilometer per uur (voor
vrouwen) tot 25 kilometer per uur (voor mannen).
Op een sportieve fiets - en zonder elektrische-
ondersteuning.

Succes met de trainingen!




Als je de gelukkige bezitter bent van een TrueBike, dan heb
je een geweldig apparaat om je conditie op peil te houden
en sterk en fit te blijven. Door slim en verantwoord te
sporten kan je, ook op latere leeftijd, een verbazing-
wekkende progressie maken die je niet alleen fitter en
vitaler, maar ook levenslustiger en mentaal sterker maakt.
Onderzoek heeft uitgewezen dat je het verouderingsproces
sterk kunt vertragen en soms zelfs kunt omkeren door te
sporten. Door te blijven trainen, verhoog je de aanmaak van
testosteron, maak je spiermassa aan in plaats van vetweefsel
en verlaag je het risico op botontkalking en hart - en
vaatziektes.

In het vervolg van dit trainingsplan vind je vijf tips voor
vijftig-plussers die voor gezond ouder worden. Met een
trainingsschema van tien weken op de TrueBike. Het doel:
fitter worden en je conditionele leeftijd verlagen.

P wensen je alvast succes met de trainingen!

Met de

kun je optimaal
trainen met dit
trainingsschema!

Voordeel 1
Je kunt het hellings-percentage
instellen tot 15% voor de

uitdagende Ups en Unders-
trainingen in dit schema!

Voordeel 2

Je leest je nauwkeurig-gemeten
trainingsdata vanaf het handige
beeldscherm. Lees hier meer
voordelen over de TrueBike.



https://truekinetix.com/products/

Weet waarvoor je het doet

Je motivatie duidelijk krijgen is de belangrijke eerste stap in
het proces van gezond ouder worden. Voor de één is de
motivatie om nog met de (klein)kinderen actief te kunnen
zijn, voor de ander het langer kunnen blijven genieten van
buitenactiviteiten. Als jij behoort tot degenen die een
vergroot risico hebben op hart- en vaatziekten, dan is
regelmatig sporten een bewezen manier om daarvoor
minder vatbaar te worden. Maak voor jezelf duidelijk wat
jou motiveert en vertaal dat in een SMART doel.
Bijvoorbeeld het een uur lang kunnen volhouden van een
bepaald wattage op de TrueBike, het verlagen van je

bloeddruk of verbeteren van je BMI.

Draai aan de juiste knoppen

Als je traint op de TrueBike zijn er drie knoppen waar je aan
kunt draaien: trainingsomvang, trainingsintensiteit en
trainingsfrequentie. Als we ouder worden hebben we de
neiging om de trainingsomvang - de tijd die we trainen - te
verhogen, ten koste van de intensiteit - de mate van

inspanning. Terwijl een oudere atleet juist gebaat is bij meer
intensiteit om het verouderingsproces te vertragen.

Intensiteit gecombineerd met een hogere trainingsfrequentie
stimuleert de aanmaak van testosteron, leidt tot behoud van je
spiermassa en verbetert je hart-longsysteem. Dat betekent
liever twee of drie korte sessies per week in plaats van één
lange rustige wekelijkse training. Daarom staan er in het
trainingsplan een combinatie van korte intensieve sessies,
trainingen voor het spieruithoudingsvermogen en sprints.
Veilig op de TrueBike, dus zonder risico op valpartijen.




Meten is weten

Eén van de mythes over ouder worden is dat je
fitheidsindicatoren verslechteren na je vijftigste. Dat geldt
inderdaad voor de gemiddeldes over grote leeftijdsgroepen,
maar op individueel niveau hoeft dat helemaal niet zo te
zijn. Het hangt af van je startpunt en of je traint.

Overall zie je inderdaad dat je maximale zuurstofopname,
een indicator voor je conditie, na je veertigste jaarlijks met
één tot twee procent daalt. Maar een vijftigplusser die een
tijdje niet heeft gesport en weer begint met trainen kan
prima vijf tot tien procent vooruitgang boeken in het
maximale zuurstofopnamevermogen. Dat geldt ook voor je
sprintvermogen en je krachtuithouding. Daarom heeft het
trainingsplan een aantal meetmomenten waarop je
verschillende onderdelen van je fitheid kunt meten en je je
vooruitgang kunt bijhouden.




Herstel en voeding

Nog zo’'n mythe is dat vijftigplussers minder snel herstellen
dan jongeren. Ook dit klopt in zijn algemeenheid, maar er
zijn genoeg Vvijftigplussers die een beter herstelvermogen
hebben dan jongeren. Voor herstel zijn vocht, voeding en
slaap de drie gebieden waar je winst kunt halen. Zeker met
indoortrainingen kan je flink wat vocht kwijtraken. Ventileer
daarom je trainingsruimte goed, koel deze en gebruik een
ventilator. Begin goed gehydrateerd aan je training door in
het uur ervoor een halve tot één liter water of thee te
drinken. Ook tijdens de training blijf je tussen de half tot één
liter per uur drinken. Bij trainingen langer dan een uur kan je
dat aanvullen met een sportdrank met mineralen en 40 tot
60 gram koolhydraten per liter.

Met je dagelijkse voeding mag je letten op voldoende
macronutriénten (5-7 gram koolhydraten; 0,6-0,8 gram
vetten en 1-1,5gr eiwitten per kg lichaamsgewicht per dag)
die je in de juiste verhoudingen eet. Als het even kan vers,
met voldoende groenten en fruiten voor je broodnodige
micronutriénten.

Slaap helpt je ook in je herstel. Ga zoveel mogelijk op
dezelfde tijd naar bed, beperk in het uur ervoor je schermtijd
en sta rond dezelfde tijd weer op. Voor de één is zes uur slaap
voldoende, de ander heeft acht tot tien uur nodig: weet wat
jij nodig hebt en gun jezelf dat.




Ritme en regelmaat

We schreven al dat twee tot drie korte sessies per week je
meer opleveren dan één lange wekelijkse training. Het mooist
is telkens één of twee rustdagen tussen je sessies te hebben.
Dan geef je je lichaam de tijd om te herstellen en zich aan te
passen. Het helpt daarbij omm met jezelf, of met anderen, af te
spreken wanneer je gaat trainen. Blok je agenda, of spreek af
met vrienden om virtueel samen te trainen. Je TrueBike is
daarop ingericht, dus maak er gebruik van!




Train op de
juiste intensiteit

@
Bonus.l-lp Trainen op de juiste intensiteit houd je

trainingen leuk en effectief. Bij elke training
staat RPE-score. Dat staat voor Rate of
Perceived Exertion, de mate van ervaren
inspanning. In het onderstaande tabel staat
er uitleg bij de verschillende RPE-waardes.

Rate of perceived exertion

Zeer intensief
9 Erg moeilijk om de inspanning vol te houden. Ademen is moeilijk. Je kunt
maximaal een paar woorden spreken.

Intensief
Je kunt deze inspanning net vol te houden. Ademen is net voldoende mogelijk.
Je kunt een zin uitspreken, maar meer niet.

Gemiddelde intensiteit B
Je moet je concentreren, maar je kunt je inspanning volhouden. Je ademhaling H
versnelt maar je kunt een eenvoudig gesprek voeren.

Matige intensiteit o
Voelt alsof je dit uren kunt volhouden. Je ademhaling is onder controle en je bk s
kunt prima een gesprek voeren. Ry

Lichte intensiteit
Je spant je nauwelijks in. Zit tussen het kijken van televisie en rustig wandelen

PR



Hoe om te gaan
met het schema

Het schema is ingericht
op drie trainingen per
week. Het is niet erg als
je een training mist.
Daarom geven we voor
welke week aan wat de
prioriteit van de
trainingen is.

Blauw is de belangrijkste
training; oranje de
tweede training en de
gele de derde training
van de week.

In het trainingsplan

zit een aantal
meetmomenten om je
vooruitgang te testen.
Schrijf daarbij je waardes
op. Zo kun je zien of je
verbetert.

PS:

Achter het schema staat
er een uitleg over de
belangrijkste begrippen.




Frequentiewissels
Tijd: 20-40 min

5 min warm-up

10-30 min kern:
e 2 min, 80-90
tpm
1 min, 95-105
tpm
2min, 70-80
tpm

Dit blok van 5 min
herhaal je 2 tot 6
keer.

tpm: toeren per
minuut
(trapfrequentie)

5 min cool-down

Sprints zwaar
verzet
Tijd: 28-40 min

5 min warm-up

18-30 min kern:
¢ Rijd

ontspannen op
95 tpm.
Elke 6e
minuut: 10 sec
MAX sprinten
vanuit zwaar
verzet (40-50
tpm begin; 80-
90 tpm aan het
eind)

Na de sprint
fiets je 6 min
rustig - dat is je
herstel.

Wat was je

maximum
wattage?

5 min cool-down

Intensiteit

Intensiteit

RPE: 2-3

RPE: 2-3
Sprints: MAX!

Intensiteit

Fitnesstest
Tijd: 30 min

10 min warm-up

Fitnesstest:

-10 min zo
constant
mogelijk. Hoeft
niet voluit
mogelijk; RPE 7-8
is voldoende

Meet je
gemiddelde
wattage en
hartslag over de
10 min.

10 min cool-down

Intensiteit

Duurtraining met
frequenties
Tijd: 40-60 min

10 min warm-up

10-40 min kern:
2:30 min eigen
verzet
2:30 min +10
tpm
2:30 min eigen
verzet
2:30 min -10
tpm

Dit blok van 10 min
doe je 1tot 4 keer.

10 min cool-down

Intensiteit

Zitten en staan
Tijd: 30-40 min

10 min warm-up

15-25 min leren:
-Omenom 2 min
zitten en 20 sec
staan.

(Tijdens het staan
mag je zwaarder
schakelen.)

5 min cool-down

Intensiteit

Duurtraining
met techniek
Tijd: 30-40 min

5 min warm-up

20-30 min kern:

e Dbasis
ontspannen.
Elke 4e
minuut: zo
rond mogelijk
trappen.

5 min cool-down




Intensiteit Intensiteit Intensiteit

Krachthouding Duurrit met Ups & unders
Tijd: 30-50 min frequenties Tijd: 31-41 min
Tijd: 30-60 min

5 min warm-up RPE: 2-3 5 min warm-up 5 min warm-up RPE: 2-3

24-40 min kern: Relaxt: 20-40 min kern: 16-26 min kern: Ups:
e 3 min relaxt op RPE: 4-5 e Lekker steady e 2-3x6 min ups RPE: 8-9
85-95 tpm rijden & downs

e 5min op 50-60 Kracht: Elke 4e min: Om en om 20 Unders:
tpm RPE: 7-8 100-110 tpm; sec intensief en RPE: 2-3
lichter 20 sec herstel
Dit blok herhaal je schakelen! Tussen de
3 tot 5 keer. blokken: 4 min
heel relaxt

5 min cool-down RPE: 2-3 10 min cool-down 5 min cool-down

Intensitei

t Intensiteit Intensiteit

Duur met techniek Sprints normaal Frequentiewissels
Tijd: 35-40 min verzet Tijd: 35-47 min
Tijd: 28-52 min

5 min warm-up

RPE: 2-3 5 min warm-up 10 min warm-up
25-35 min kern:
e basis Relaxt: 18-30 min kern: 20-32 min kern:
ontspannen. RPE: 4-5 ¢ Rijd ontspannen ¢ 1 min 80-90tpm
¢ Elke 5e min: zo op 90-95 tpm e 1min 100-110tpm
rond mogelijk Kracht: Elke 6e minuut: e 2 min 70-80tpm
trappen op 80- RPE: 7-8 10 sec MAX Sprints:
90 tpm sprinten vanuit MAX! Dit blok van 4 min
normaal verzet herhaal je 5 tot 8
(80-90 tpm keer.
Hoe rond kun jij de begin; 100-120
pinda maken? tpm eind)
(Zie L/R balance Na de sprint fiets
graph op de je 6 min rustig -
TrueBike) dat is je herstel

5 min cool-down RPE: 2-3 5 min cool-down 5 min cool-down



Omhoog en
omlaag
Tijd: 35-65 min

10 min warm-up

20-40 min kern:

¢ 8 min klimmen
4-6% op 70-80
tpm

¢ 2 min dalen-4-
6% op >95 tpm

Dit blok van 10 min
herhaal je 2 tot 4
keer.

5 min cool-down

Duur met techniek
Tijd: 30-45 min

5 min warm-up

20-35 min kern:

e basis
ontspannen.

¢ Elke 3e min zon
rond mogelijk
trappen op 95-
105 tpm

Hoe rond kun je de
pinda trappen?
(zie L/R balance
graph op de
TrueBike)

5 min cool-down

Intensiteit

RPE: 2-3

Omhoog:
RPE: 4-6

Omlaag:
RPE: 2-3

RPE: 2-3

Intensiteit

RPE: 2-3

RPE: 4-5

RPE: 2-3

Fitnesstest
Tijd: 30 min

10 min warm-up
Fitnesstest:

e 10 min zo
constant

mogelijk. Hoeft
niet voluit; RPE:

7-8 is
voldoende.

Meet je
gemiddelde
wattage en

hartslag over de 10

min

10 min cool-down

Krachtuithoudings

vermogen
Tijd: 35-55 min

10 min warm-up

20-40 min kern:

* 4 min relaxt op
85-95 tpm

e 6 min op 50-60
tpm

Dit blok van 10 min

herhaal je 2 tot 4
keer.

5 min cool-down

Intensiteit

Intensiteit

Relaxt:
RPE: 2-3

Kracht:
RPE: 7-8

Zitten en staan
Tijd: 40-60 min

5 min warm-up

30-50 min kern:
¢ Lekker steady
fietsen
e Elke 4e min 90-
100 tpm

e Elke 5e min 100-

110 tpm

5 min cool-down

Duurrit met
frequenties
Tijd: 40-60 min

5 min warm-up

30-50 min kern:

o Lekker steady
fietsen.

¢ Elke 4e min 90-
100 tpm; elke 5e

min 100-110 tpm.

5 min cool-down

Intensiteit

Intensiteit



Sprints zwaar
verzet
Tijd: 34-46 min

5 min warm-up

24-36 min kern:

¢ Rijd
ontspannen op
90-95 tpm.
Elke 6e min: 10
sec MAX
sprinten vanuit
zwaar verzet
(40-50 tpm
begin; 80-90
tpm eind.)
Na de sprint
fiets je 6 min
rustig- dat is je
herstel.

Wat was je
maximum
wattage?

5 min cool-down

Bergop en vlak
Tijd: 35-60 min

10 min warm-up

20-35 min kern:

¢ 3 min bergop 3-
6% op 60-70
tpm

e 2 min viak op
90-100 tpm

Dit blok van 5 min
herhaal je 4-7 keer.

5 min cool-down

Intensiteit

RPE: 2-3

Sprints:
MAX

Intensiteit

Bergop:
RPE: 7-8

Vlak:
RPE: 4-5

Ups & unders
Tijd: 35-47 min

5 min warm-up

20-35 min kern:

e 2-3x8 min ups
& unders:
Om en om 30
sec intensief en
30 sec herstel.

Tussen de blokken:

4 min heel relaxt.

5 min cool-down

Duur met techniek
Tijd: 30-45 min

5 min warm-up

20-35 min kern:

e basis
ontspannen.
Elke 3e min zo
rond mogelijk
trappen.

Om en om op
80-90 tpm en
100-110 tpm.

5 min cool-down

REESPSS

Ups:
RPE: 8-9

Unders:
RPE: 2-3

Intensiteit

Wind mee
Tijd: 30-45 min

10 min warm-up

15-30 min kern:

e Focus op lekker
beentempo: 90-
100 tpm.

Elke 5e min
boven de 110
tpm!

5 min cool-down

Zitten en staan
Tijd: 30-60 min

10 min warm-up

15-45 min kern:

e Omenom?2
min zitten en 1
min staan
(Tijdens het
staan mag je
zwaarder
schakelen)

5 min cool-down

Intensiteit




Krachtuithouding
Tijd: 40-60 min

10 min warm-up

24-40 min kern:

¢ 3 min relaxt op
85-95 tpm

e 5 min 50-60
min

Dit blok van 8 min
doe je 3 tot 5 keer.

5 min cool-down

Sprints normaal
verzet
Tijd: 34-56 min

5 min warm-up

24-36 min kern:

¢ Rijd
ontspannen op
90-95 tpm.
Elke 6e minuut:
10 sec MAX
sprinten vanuit
normaal verzet
(80-90 tpm
begin; 100-120
tpm eind).
Na de sprint
fiets je 6 min
rustig - dat is je
herstel.

Wat was je

maximum
wattage?

5 min cool-down

Intensiteit

Kracht:
RPE: 7-8

.ensiteit

Sprints: MAX!

Intensiteit

Duurrit met
frequenties
Tijd: 40-58 min

5 min warm-up

30-48 min kern:
Lekker steady
rijden
2 min eigen
verzet
2 min eigen
verzet - 10-20
tpm
2 min eigen
verzet +10-20
tpm

Dit blok van 6 min
herhaal je 5-8 keer

5 min cool-down

Intensiteit

Fitnesstest
Tijd: 30 min

5 min warm-up

Fitnesstest:

¢ 10 min zo
constant
mogelijk. Hoeft
niet voluit; RPE:
7-8 is voldoende.

Meet je gemiddelde
wattage en hartslag
over de 10 min

10 min cool-down

Ups & unders
Tijd: 39-53 min

10 min warm-up

20-30 min kern:

e 2-3x10 min ups
& unders:
Om en om 30
sec intensief en
30 sec herstel

Tussen de blokken
4 min heel relaxt.

5 min cool-down

Duur met korte
klimmen
Tijd: 30-60 min

10 min warm-up

20-40 min kern:

e Basis: relaxt, op
je eigen verzet.

e Elke 5 min: klim
van 8-10% (!) op
60 min.

10 min cool-down

Intensiteit

Ups:
RPE: 8-9

Unders:
RPE: 2-3

Intensitei
t




Bert Flier

-’J

Deze tips zijn voor jou geschreven door Bert Flier (1972).
Voor TrueKinetix geeft hij trainingstips en maakt hij
trainingsschema'’s. Bert Flier begeleidt als Personal Trainer
duursporters van alle rangen en standen naar hun sportieve
doel. Voor de één is dat vanaf nul opbouwen naar het mee
kunnen rijden met de zondagochtendgroep, voor de ander
is dat het finishen van een halve of hele triatlon. Zijn motto:
sport is de belangrijkste bijzaak van het leven.

Uitleg bij
enkele begrippen

Trapfrequentie(TPM)
In dit schema maken we gebruik van de trapfrequentie als
leidraad. Het betekent niets meer als het aantal trap-
omwentelingen per minuut oftewel het aantal rotaties van
je pedalen. Op de TrueBike en andere fietstrainers wordt
het de cadans genoemd.

Duurtraining

Dat zijn de basistrainingen in het programma. Die helpen je
om mitochondrieén te kweken en efficiénter te worden. In
lekentaal: om je motor uit te boren. Als je tijd en zin hebt,
kan je de duurtrainingen langer maken dan op het schema
staat, of een extra duurtraining doen. Een aantal duurritten
hebben een extra opdracht, zoals frequentieminuutjes
waarin je op een extra hoog of laag beenritme rijdt.
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Zitten en staan

In deze trainingen varieer je tussen zittend en staand
klimmen. Hiermee maak je je training gevarieerder en
spreek je ook net wat andere spiergroepen aan.

Frequentiewissels
In deze training varieer je met je trapfrequentie. De basis is
vaak je zelfgekozen verzet. Experimenteer welk verzet jij het
fijnst wil rijden (dat zal tussen de 80-100 toeren per minuut
zijn; de TrueBike geeft dat aan). In het schema staat hoe je
daarmee kunt variéren.

Ups & Unders

In de kern van deze training wissel je korte, hoog-intensieve
intervallen af met korte herstelmomenten. Doseer je
intensiteit, zodat je het hele blok kunt afmaken en houd je
trapfrequentie boven de 90tpm gedurende het gehele blok.

Sprints

Het doel van deze training is een aantal MAXIMALE sprints
te doen. Sprinten doe je staand: dus uit het zadel, liefst met
je handen onderin je stuur. Die sprints duren 10 seconden.
Da’'s lang genoeg;) Extra tip: houd de intensiteit tussen de
sprints laag. Zo begin je uitgerust aan je sprints en kan je
goed herstellen richting je volgende sprint. Met sprints train
je je maximaalkracht.

Duur met techniek
In deze training werk je aan je traptechniek. Kies voor het
scherm waarin je pedaalomwentelingen wordt
weergegeven. Die heeft de vorm van een pinda. Het doel is
om die pinda zo rond mogelijk te maken in de momenten
die het schema aangeeft. Experimenteer met je pedaaltred
om te zien hoe je dat kunt doen, bijvoorbeeld door in de
onderste stand een beweging te maken alsof je modder
onder je schoen vandaan schraapt.
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