
 



 

 
 
 
 
 
 
 
Het geheim van een geslaagd wielerseizoen zit in de voorbereiding. 
Want of u nu of topniveau fietst, of u beoefent de sport recreatief: u 
zult behoorlijk wat voorbereiding steken in het zoeken naar de 
perfecte conditie, naar de winning spirit… Naar uw perfecte vorm! 
 
Vanuit die optiek hebben wij, van VEDIS sportmedische testing, deze 
brochure opgezet. U vindt er alle nuttige informatie en praktische 
gegevens over het belang van sportmedische testing in het wielrennen. 
 
Mogen wij u een schitterend wielerseizoen toewensen. 
 
 
 
 
 
Dieter Vercaigne 
VEDIS | sportmedische testing 
 

 

In topvorm tijdens het seizoen… 
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Inpanningen leveren kost energie. 

De duur  en de intensiteit van de inspanning bepalen welke energiesystemen er in een bepaalde mate 
aangesproken worden om deze energie te leveren. 

De totale energiebehoefte van een inspanning wordt ingevuld door verschillende energiesystemen die 
samenwerken. Naar gelang de duur en intensiteit van de inspanning verschilt hun relatieve bijdrage in de 
totale energielevering. 

Dit betekent dus dat in elke sport de energiesystemen van het lichaam op een verschillende manier zullen 
samenwerken, met elk hun mate van belangrijkheid. 

Bij VEDIS is nauwkeurig vastgesteld hoe groot de procentuele bijdrage is van elk van de energiesystemen in de 
totale energiebehoefte van uw specifieke sport, wielrennen. 

De capaciteit en coördinatie van de energiesystemen bepaalt uw FYSIEKE CONDITIE  

Als dit niet op punt staat, hebt u al gauw als resultaat: 

·  minder productieve en efficiënte trainingen 

·  gedaald uithoudingsvermogen 

·  verminderde weerstand en snelheid 

·  beperkter recuperatievermogen 

·  overtraining 

·  minder sportvoldoening 

 

 

Conditie? 
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DE 3 ENERGIESYSTEMEN IN HET MENSELIJK LICHAAM: 

 

 

 

 

Energie in het wielrennen… 

9900%%  vvaann  ddee  ttoottaallee  eenneerrggiiee  wwoorrddtt  ttiijjddeennss  eeeenn  wwiieelleerrwweeddssttrriijjdd  ddoooorr  hheett  aaëërroooobb  ssyysstteeeemm  ggeelleevveerrdd  

GGeeeenn  eennkkeellee  aannddeerree  aaccttiivviitteeiitt  ooff  ssppoorrtt  bbeennaaddeerrtt  ddee  llaannggdduurriiggee,,  hhiigghh--ppoowweerr  eeiisseenn  vvaann  wwiieellrreennnneenn  

ANAËROOB ALACTISCH  

Onmiddellijke energie die vrijkomt door de 
afbraak van 2 fosfaten: 

- ATP: adenosinetrifosfaat 
- CP: creatinefosfaat 

Deze energielevering gebeurt zonder zuurstof 
(anaëroob) en zonder de vorming van melkzuur 
(alactisch). 

Dit gebeurt aan hoge intensiteit, maar is van heel 
korte duur: ± 6 sec. Dit systeem levert dan ook 
de energie aan het begin van maximale 
inspanningen. 

Het anëroob alactisch systeem is beperkt 
bruikbaar omdat de energievoorraden niet langer 
beschikbaar blijven wegens een snelle uitputting 
van CP en ATP.  

ANAËROOB LACTISCH  

Bij maximale inspanningen die wat langer 
duren (tot ± 3 min.) gebeurt de 
energielevering nog altijd voornamelijk 
zonder zuurstof (anaëroob), maar nu wordt er 
wel melkzuur gevormd (lactisch). 

Bij veelvuldig gebruik van dit systeem daalt 
de pH in de spieren door de stijgende 
concentratie aan melkzuur. Spierweefsel 
werkt niet consequent in een zuur milieu en 
de inspanning moet gestaakt worden door de 
verzuring.  

 

AËROOB  

Bij inspanningen van lagere intensiteit, die 
langer dan 1 minuut duren, zal de 
energielevering door middel van zuurstof 
(aëroob) een rol spelen.  

Het grote voordeel van dit energiesysteem is dat 
er geen negatieve afvalproducten zoals melkzuur 
gevormd worden… En de inspanning in principe 
“eindeloos” volgehouden kan worden… (cave: 
glycogeendepletie)  

  

EEeenn  nnoorrmmaallee  wwiieelleerrwweeddssttrriijjdd  vveerrggtt  ggeemmiiddddeelldd  2255..000000  ppeeddaaaalloommwweenntteelliinnggeenn  vvaann  ddee  rreennnneerr  
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 figuur: relatieve bijdrage van de verschillende energiesystemen in functie van de tijd 
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Wielrennen is een complexe sport met TECHNISCHE , TACTISCHE  en FYSIEKE  bepalende factoren. 

De technische en tactische factor zijn grotendeels bepaald door de aanleg van de renner in kwestie. De 
cruciale FYSIEKE  factor kan door nauwkeurige training aanzienlijk verbeteren. 

Maar hoe traint u efficiënt een individueel en gecompliceerd gegeven als FYSIEKE CONDITIE? 

Zoals in de geneeskunde; vooraleer de behandeling start, dient er een diagnose gesteld te worden. In dit geval: 
vooraleer doelgericht te kunnen trainen, moet de fysieke conditie nauwgezet getest worden. 
In tegenstelling tot een sportmedische labotest, die zijn 
nut heeft bij het aantonen van medische 
(cardiovasculaire) geschiktheid, gaat het hier om een 
lactaattest in the field. De test gebeurt dus in de 
specifieke trainingsomstandigheden en geeft direct 
bruikbare, nauwkeurige resultaten.  

De lactaattest stelt vast hoe het lichaam de energie 
produceert, die nodig is om aan een bepaalde 
inspanning te voldoen. Op basis van de testresultaten 
wordt nagegaan hoe het met de conditie gesteld is en 
hoe een optimale training er uitziet. 

Na de test ontvangt u een dossier (cf. bijlage) met specifiek en individueel trainingsadvies, dat meteen 
bruikbaar is in uw specifieke trainingsomstandigheden.  

Sportmedische testing 
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De lactaattesten gebeuren op locatie. In overleg kan de sportmedische testing gebeuren bij uw club, op een 
uitgestippeld parcours van ± 5 km. 

U fietst een bepaald parcours van 4,5 à 5,5 km aan een steeds hogere snelheid. Tussentijds worden 
lactaatmetingen verricht. De analyses van deze lactaatwaarden in het bloed gebeuren door een bloedprik in de 
vingertop Op basis hiervan kunnen we uw overslagpols bepalen en zo uitspraken doen over uw conditie en 
weerstand. 

Na de test ontvang je een dossier (cf. bijlage) met daarin: 

·  de testresultaten  

·  de analyse van de behaalde resultaten  

·  het besluit  

·  de eindevaluatie  

·  het trainingsadvies  

·  de trainingszones  

·  algemeen voorstel voor trainingsopbouw (bij starters/recreanten) 

 
Er is dus geen sprake van begeleiding. De mate van advies en analyse van de resultaten gebeurt uiteraard in 
overleg met u. 
 
 
 
 
 
 

Praktisch 
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������ |  Sportmedische testing 
 

Dieter VERCAIGNE 
 

Ieperse aardeweg 35 

B-8800 Roeselare 

gsm. 0485 52 92 14 

 

www.sporttesting.be 

info@sporttesting.be 

 

 

 

 

 

 

 

 

Contactinfo 
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Dossier: sportmedische lactaattest in het wielrennen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bijlage 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 



 

 

VEDIS | sportmedische testing & voedingsadvies 
Ieperse aardeweg 35 

B-8800 Roeselare 
gsm: (+32) (0)485 52 92 14 

e-mail: info@sporttesting.be  
site: www.sporttesting.be 
FORTIS 001-4602154-65 

BTW BE-874843196  

 
  
 
 
 
 

SPORTMEDISCHE LACTAATTEST 

 
 

FIETSEN 

Gegevens:         

        
naam: x      
adres: x      
  x      
telefoon: x      
e-mail: x      
datum: x      

            

      

Omstandigheden: outdoor, windstil, lichte regen, 
12°C 

      

Varia: test op weg       

      

Afstand:   6 x 5000 

      

Minuten seconden Snelheid HF gevoel lactaat 
13 12 22,7 138 1,5 1,8 
12 21 24,3 148 3 1,2 
11 3 27,1 158 4 1,4 
10 33 28,4 168 5 1,8 
10 11 29,5 178 6,5 2,2 

8 54 33,7 188 8 5,1 
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Naam:  X 
Sportdiscipline: wielrennen 
 
Testresultaten  

Hartfrequentie: 

- niveau aërobe drempel :  162 bpm 
- niveau anaërobe drempel: 179 bpm 
    (=overslagpols) 
- maximaal:    190 bpm  

Lactaatconcentratie :    

- niveau aërobe drempel :   1,6 mmol/l 
- niveau anaërobe drempel:  2,8 mmol/l 
- maximaal:     5,1 mmol/l 

Snelheid : 

- niveau aërobe drempel :   27,8 km/u 
- niveau anaërobe drempel:  29,9 km/u 
- maximaal:     33,7 km/u 

 

Besluit  

De basislactaatwaarden zijn laag, maar bij middelzware inspanningen wordt er toch al snel 
gebruikt gemaakt van het anaëroob systeem, met als resultaat: verzuring. Stel deze 
verzuring langer uit en je haalt hogere snelheden, die je ook langer kunt volhouden. 
De snelheid bij anaërobe drempel (29,9km/u) bedraagt 88% van je maximale snelheid, dit is 
heel goed, maar kan nog sterk verbeteren als de verzuring maar later in de inspanning komt. 
 
Trainingsadvies  

Train de eerste komende 5 weken vooral op basisconditie (intensiteit: extensief duur) zodat 
je zuurstofsysteem efficiënter en langer kan werken. Eenmaal de basis er is en de verzuring 
uitgesteld wordt, kan er nauwkeuriger getraind worden op snelheid: train na de eerste 5 
weken meer op snelheid en kracht (intensiteit extensief interval, weerstand), zo kan er bij 
een lagere verzuring een hogere snelheid bereikt worden. Bouw tijdens deze fase van de 
training ook hersteltrainingen in (intensiteit: herstel/recup.) 
 
 
 
 
(*) Intensiteiten en hartslagzones vermeld, zijn terug te vinden in bijlage. 
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Nota’s 



 

 

 


