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Trainingen voor de HandbikeBattle

Boodschap
Deelnemers aan de HandbikeBattle trainen heel 
verschillend qua aantal trainingen en intensiteit. 
Het is nog niet duidelijk wat de optimale training is. 
Daarvoor is nog meer onderzoek nodig.

60 deelnemers hielden hun trainingen goed bij in Strava
gedurende de gehele trainingsperiode.

- Hoe ziet de training er uit van 
HandbikeBattle deelnemers?

Gemiddelde (minst - meest) van alle deelnemers:
Aantal weken trainen: 21 (8 tot 33)
Aantal trainingen: 77 (23 tot 183)
Aantal trainingen/week: 3,6 (1 tot 8)

35% 31% 34%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Intensiteit van alle trainingen

RPE 1-4 RPE 5-6 RPE 7-10

71% 19% 10%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Soort training

Handbiken Kracht Anders
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