ER ZIJN
MEERDERE
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Veel media aandacht

e 100 uur schaatsen op tv

e 500.000 tot 3,5 miljoen kijkers

e 10-12 schaatsweekenden per jaar
e grootste Olympische Sport NL
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VANDAAG

e Over ons

e De weg naar beter, de weg naar goud
e De rol van data

¢ \/ragen
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Erwin & martin
Ten hove
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e Teameigenaren

e Trainer/coach

e Manager/coach

e Organisatie sportief

e Organisatie commercieel
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ONZE UITGANGSPUNTEN
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e Familiegevoel
e Maatwerk




FAMILIEGEVOEL
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Onze kernwaarden

e Persoonlijk
e Maatwerk
e No-nonsense
¢ I[nnovatief
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FAMILIEGEVOEL KOST TIJID

e Uitspreken
e Afspreken

e Aanspreken







AM JOY BEUNE
TEAM IKO-X20
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18 lijn staff

e 3 coaches

e 1 performance coach

e 1 materiaalman/techniek coach
e 1 psycholoog

e 3 fysio’s

2¢ lijn staff

e 1 dokter

e 1 voedingsadviseur
¢ 1 manager

e marketing team
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DOELEN &
EVALUATIES

De weg naar beter, de weg naar goud




L




IMO)H e

Doelen svp 1: SPORTER A

FYSIEK:

e Drempel: 360+

¢ Voorslaan: 70 -->75 ---->80

e Squat: 90/100 kg --> Juiste diepte, juiste snelheid

¢ 3 minuten waarde: 500+

¢ 12 minuten waarde: 400+

e \Voeding: intake Janneke + op zoek naar
verbeterpunten op alle fronten

TACTISCH:
e Raceplannen ontwikkelen — (later seizoen)
e Bochtuitgangen laag

TECHNISCH:

e Bochten: focus schouder-heup-knie lijn

e Staan op rechts

e Cornerbelt individueel

® Rechte stuk: meer als blok- nu schouders aan
* Heupen op één lijn houden

MENTAAL:
e Leerjaar
e Doelen opstellen vanuit prestatieprofiel met Yara
e Verder oppakken mentale tools
richting wedstrijdseizoen
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VANDAAG

e Over ons

e De weg naar beter, de weg naar goud
e De rol van data

¢ \/ragen
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DATA

e Hartslag
e HRV
e Slaap

e Duur training

e EMI

e Vermogen fiets

e Vermogen krachttraining
e Spronghoogte

e Lactaat

e Sprintsnelheid
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@ Viewer

% Type

(®) Gemeenten

() Snelwegen

O History

Geen historie aanwezig

Recent geopende
publicaties verschijnen hier.

(s Favourites

Geen favorieten

Voeg favorieten toe om er
snel toegang toe te krijgen.

& Allenses

£ My layers

—

Q Zoek adres

Flevolond=—=

//’ 2
> r7ﬁ¢vopolder
“Amsterdam
O
Hilversum 7

AmerSfoortT;
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2.6km
Coyote Creek Trail
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June 2018

Sprint Intervals

27.4 mi
1:30:45
122 1TSS
P: 1:33:00

i Verizon @
<

Summary

Badder Grovp Rige

35.0m
Peak Performa
60 min Power
90 min Power

90 min Heart Rate

1:31:20

TRAINING
PEAKS
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TRAINING
PEAKS

Does notrepeat New

Sweetspot 3%x20

(5‘75’) 1:40:087 65.9km 124 Tss gxs|§. # Beta Charts

AN Analyze

Bike Select Bike v
Workout Details

Shoes Select Shoe
Warm up

20 min @ 226-308 W
Extensieve Duur
Repeat 3 times
1. Hard
20 min @ 361-390 W
Normale Duur
. Easy
5 min @ 164-205 W
Actief Herstel
Cool Down
10 min @ 164-205 W
Actief Herstel

Tags




THURSDAY 19 June, 2025

Does not repeat

Sweetspot 3x20

4:01pm ¥

New

3B 1:40:08765.9km 124 Tss

LR LI oY

Oosthem  gppenhuizen

L Sandfirden
Workum
Heeg
Langweer
Hindeloopen Woudsend
Koudum
Ralk (e

Time =

=i T

0:00:00 0:10:00

0:20:00

0:30:00

B Files ol
. ” =
3X6 | .‘ o1 Beta Charts
ah
$= Summary
232 1jnje
- Donkerbroek
28 |47 Gorredijk N
o 32) Talleberd J Rt
12 N 3t 56 Oosterwolde
Joure
7 He( 83 nveen Appelscha
F Oldeberkoo
Sintjohan b [N381 ]
© Mapbox © OpenStreetMap Improve this map
A32 el Hoogersmil
KIEN -
R l | I \J |
\Aianerh A R L‘“"u""f"hv"‘“" e b..~,-‘,.»L~_vw'u,/v'v,u [ AN AN . | | 40C
% ‘V Ix Nx ] ' 1 i |in w'r'l‘lu
‘_JL | 1 i | I\ l.‘ ",, \\™
| ars f “l 1 I” N!l | 200
0
0:50:00 1:00:00 1:10:00 1:20:00 1:30:00 14000

4 X
TRAINING
PEAKS
Duration Distance nss
1:40:08 ©659m 124
Work = 2001 kJ IF 0.86
NP 354 W VI 1.06
Pw:Hr @ 0.78% EF 2.28
Pwr. Bal. 52.9/471% El. Gain 57 m
Grade <= El. Loss 54 m
VAM 34 m/h W/kg 4.44
— © .
Z @ PO C
Laps
Entire Workout 1:40:08
Lap #1 18:09.13
Lap #2 20:01.04
Lap #3 05:00.15
Il Aan HA 20NN Q
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WKO

PD Curve with Metrics Cycling Pmax Pmax Year

Last 90 Days PD Curve --W MMP Curve -- 1 _678 W 1 ,894 W

- Ftiax - 1678V
FRC FRC Year

38,5kJ 38,1kJ

mFTP mFTP Year

303W 356 W

Stamina TTE
60 % 0:56:42h:m:s

Phenotype

Sprinter Type
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PD Curve with Metrics Cycling Pmax Pmax Year

Last 90 Days PD Curve --W MMP Curve --W 1 .095 W 1 ,174W

Pmax - 1.095V

FRC FRC Year

21,8kJ 20,1kJ

mFTP mFTP Year

279 W 280W

Stamina TTE

mFTP - 270V 71 % 0:35:42h:m:s

Phenotype

Time-Trialer Type
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Y0 max - maximum aserobic
Ji2all 1

&bsohrie: 4638 mi/min
Relatiwe 71,35 miiminkg

Fatrmax - maxemum fat
relabolsm

MFO Absclute: 389 koal'h
MFO Relative: 5,98 kealih'kg
Fat, - 175 Wan

¥Lamay - madmum glycolytic
pEEr

Wia,,,: OLET mmoii's

Carbmax - carbohydrata
melabalism

Absclute: 197 ‘Watt
Aulative: 3,03 Walnhg

Heart Rt

AT - Anaarchic Thrashold (MLSS)

Absolute: FT3 Wait
Belatre: 4.20
UL - 736 x

Availabds Glycogen gikg

ansoie 386 g
Relative 5.68 gikg

INSCYD

ANAEROBE
DREMPEL

ONDER BOVEN
ANAEROBE ANAEROBE
DREMPEL DREMPEL
zuurstof lactaat hoopt

gebrukt zich op
voor energie
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The next step?
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