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Intensiteit van de HandbikeBattle Race
Uit hartfrequentiedata bleek de intensiteit tijdens de HandbikeBattle: 
75% van de tijd zwaar tot zeer, zeer zwaar

Waarvan:
Zeer zwaar: 28% van de tijd
Zeer, zeer zwaar: 32% van de tijd

Boodschap
Aangezien tijdens de HandbikeBattle gedurende lange tijd wordt gefietst op 
een zeer tot zeer, zeer zware intensiteit, wordt het aanbevolen om deze
hoge intensiteit en lange duur geleidelijk aan ook op te nemen in de training.

Snellere handbikers kunnen langer op 
een hoge intensiteit (zeer, zeer zwaar) 
rijden dan de langzamere handbikers. 


	Slide Number 1

