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In een serie van twee artikelen wordt 

ingegaan op de vraag welke kritieke 

perioden representatief zijn voor pres-

taties in het wegwielrennen en hoe 

deze prestaties gemeten en met elkaar 

vergeleken kunnen worden.

Vermogen
Een aantal maanden geleden stond 

er in Het Laatste Nieuws, één van de 

grotere Vlaamse kranten, een artikel1 

met als kop ‘18-jarig Belgisch supertalent 

wellicht binnen enkele weken prof: Ik trap 

wattages zoals Froome’. Het artikel ging 

over Remco Evenepoel, die na een 

verleden als voetballer in april 2017 

debuteerde als wedstrijdwielrenner en 

dit jaar prompt Belgisch, Europees en 

wereldkampioen werd bij de junio-

ren. Evenepoels opmerking illustreert 

dat er in het wielrennen veel waarde 

wordt gehecht aan hoeveel vermogen 

een renner trapt. Maar wat vertellen 

deze vermogensgegevens ons eigen-

lijk? Kunnen we de prestaties van ren-

ners op deze manier goed met elkaar 

vergelijken?

Functional Threshold Power, 
VO2max en MAP
In het wielrennen gelden functional 

threshold power (FTP, zie kader), maxi-

male zuurstofopname (VO2max) en 

maximal aerobic power (MAP) als de 

gouden standaard voor het in kaart 

brengen van het prestatievermogen. 

FTP wordt gedefinieerd als de hoogste 

gemiddelde vermogensoutput die een 

renner kan produceren gedurende 40 

minuten tot een uur.2 In de praktijk 

wordt FTP vaak gebruikt voor het be-

palen van de intensiteit van individu-

ele trainingszones. Een hoge FTP is een 

goede voorspeller voor topprestaties 

tijdens beklimmingen3 en lange tijdrit-

ten.4,5 Voor zeer goed getrainde ren-

ners geldt dat FTP zich bevindt rond 

90% van VO2max.3

VO2max verwijst naar de maximale 

hoeveelheid zuurstof die een sporter 

per tijdseenheid kan transporteren en 

verwerken bij inspanning. Vrijwel alle 

professionele duursporters, van wiel-

renners tot langlaufers, hebben een 

hoge VO2max. Profwielrenners hebben 

over het algemeen een VO2max hoger 

dan 70 ml/kg/min.3

MAP is direct gerelateerd aan VO2max. 

Het is het vermogen dat een renner 

kan produceren op het moment dat de 

zuurstofopname maximaal is en wordt 

in de praktijk gedefinieerd als het ver-

In het wielrennen op de weg worden inspanningen in het 

aerobe bereik vaak als maatstaf genomen voor het presta-

tievermogen van een renner. Wielrennen is echter meer dan 

alleen het leveren van een duurprestatie. Wedstrijden worden 

immers beslist tijdens kritieke perioden, zoals een demarrage 

of een eindsprint. Het is dus van belang om te weten hoe 

een renner presteert tijdens deze kritieke perioden.
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mogen tijdens de laatste minu(u)t(en) 

van een progressieve inspanningstest 

(RAMP protocol).

FTP, VO2max en MAP worden in de 

wielerpraktijk veel gebruikt als maat 

voor het prestatievermogen, maar 

hierbij kunnen verschillende kantte-

keningen geplaatst worden. Zo is FTP 

bijvoorbeeld wel een goede voorspel-

ler voor (steady-state) duurprestaties, 

maar zegt het weinig over iemands 

vermogen om te sprinten of om snel 

een gat dicht te rijden. Hoewel MAP 

een betere indicator voor intensieve 

inspanningen is dan FTP, geeft ook 

MAP onvoldoende inzicht in het 

anaerobe prestatievermogen van een 

renner. Bovendien is de hoogte van 

MAP afhankelijk van het gebruikte 

protocol en zijn testwaarden daardoor 

onderling moeilijk te vergelijken.11 

Tot slot kan opgemerkt worden dat 

een hoge VO2max wel een indicatie 

is voor talent voor aerobe inspan-

ningen3, maar dat het een matige 

voorspeller is voor succes in wieler-

wedstrijden.12,13

Waar moet een coach dan verder 

naar kijken als FTP, VO2max en MAP 

slechts een deel van het succes van 

een renner kunnen verklaren? Om 

deze vraag te beantwoorden moeten 

we het karakter van de wielersport 

ontleden. 

Het karakter van de wieler-
sport
Wielrennen is één van de weinige 

sporten waarin je sterk kunt profite-

ren van de krachten van anderen. Bij 

wedstrijdsnelheden op de vlakke weg 

loopt de luchtweerstand namelijk op 

tot wel 90% van de totale weerstand.14 

Door in een kleine groep renners ‘uit 

de wind te zitten’ kan dit percentage 

echter worden gereduceerd tot 50%.14 

Uit een recente studie van Blocken et 

al.15 (zie figuur 1) blijkt dat dit effect 

in een dicht opeengepakt peloton zelfs 

nog veel groter kan zijn: midden ach-

terin daalt de luchtweerstand namelijk 

tot slechts 5-10% van de luchtweer-

stand van een geïsoleerde renner. Ren-

ners met een gunstige positie in een 

peloton dat fietst met een snelheid van 

54 km/u ervaren slechts een lucht-

weerstand alsof ze 12 km/u rijden!

Dit leidt er toe dat een renner gedu-

rende het grootste deel van de koers 

relatief weinig vermogen levert en 

dat de wedstrijd uiteindelijk wordt 

beslist tijdens kritieke perioden. Dit zijn 

de perioden waarin het echt hard gaat. 

Bijvoorbeeld het moment waarop 

een renner demarreert om een gat te 

slaan, of juist probeert het gat naar de 

kopgroep te dichten. Ook een korte pe-

riode waarin een renner hard op kop 

rijdt om weg te blijven, of een explo-

sieve eindsprint, kunnen beschouwd 

worden als kritieke perioden. Het 

bovenstaande maakt duidelijk dat het 

sparen van energie en het kiezen van 

Wat is Functional Threshold Power (FTP)?
De term Functional Threshold Power is in 2006 geïntroduceerd door Allen 
& Coggan.2 Deze drempel is in de praktijk vergelijkbaar met de anaerobe 
drempel (AT2), lactaatdrempel (LT2 / OBLA / MLSS) en ventilatoire drempel 
(VT2)3,6,7 en critical power (CP60).8 Al deze drempels gaan uit van een maxi-
male intensiteit die een renner een langere tijd, steady-state, kan volhouden. 
Een synoniem hiervoor is sustainable power.
Met FTP als maat voor sustainable power wordt de drempel losgekoppeld van 
onderliggende fysiologische processen. Hiermee worden misverstanden ver-
meden, zoals het idee dat er een drempel bestaat tussen aerobe en anaerobe 
energievoorziening9 of dat lactaat de oorzaak is voor de gevonden drempel (in 
plaats van slechts een indirecte biomarker).10

Figuur 1. Luchtweerstand van elke fietser in een dicht opeengepakt peloton als percentage van de weerstand van een geïsoleerde fietser die met 
dezelfde snelheid rijdt. Merk op dat ook de eerste renner voordeel heeft van het rijden in een peloton vanwege het feit dat er renners achter hem rijden.15 
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het juiste moment om deze energie aan 

te wenden van groot belang zijn.

Kritieke perioden
Kritieke perioden zijn wedstrijdspeci-

fiek: de intensiteit en duur verschilt per 

type wedstrijd. Ebert et al.16 onder-

zochten tussen 1999 en 2004 het ge-

produceerde vermogen van 31 renners 

tijdens 207 verschillende etappes in de 

meerdaagse professionele wielerwed-

strijd Tour Down Under. De etappes 

werden geclassificeerd als ‘criterium’, 

‘vlakke wedstrijd’ of ‘heuvelachtige 

wedstrijd’.

Figuur 2 toont aan dat hoogintensieve 

inspanningen een belangrijk deel van 

een wedstrijd zijn. Tijdens criteriums 

bleken de renners gedurende 33% van 

de totale wedstrijdduur een vermo-

gen ≥ 5,0 Watt/kg lichaamsgewicht te 

produceren. Dit ligt dicht bij de gemid-

delde FTP van een profrenner. In een 

heuvelachtige wedstrijd was dit 20% 

en in een vlakke race 15% (zie figuur 2). 

Bovendien sprintte een renner tijdens 

een criterium maar liefst 70 keer met 

een vermogen hoger dan MAP. Tijdens 

een heuvelachtige en vlakke wedstrijd 

was dit respectievelijk 40 en 20 keer. 

Het is voor te stellen dat in Neder-

landse criteriums, waarin na elke bocht 

hard wordt aangezet, het aantal sprints 

boven MAP hoger is. 

Dat het anaerobe systeem een belang-

rijk aandeel heeft in wielerprestaties 

laten ook Menaspà et al.17 zien. De FTP 

van een sprinter ligt (uitgaande van 

5 Watt/kg) over het algemeen rond de 

350 à 400 Watt.8 Uit figuur 3 is op te 

maken dat een renner tijdens de laatste 

minuut van een massasprint een aantal 

keren een explosieve inspanning levert 

die ruim boven FTP ligt.

Het feit dat renners kunnen profiteren 

van anderen door uit de wind te zitten 

en dat wedstrijden worden beslist tij-

dens kritieke perioden, leidt er toe dat 

renners met een lagere FTP of een min-

der hoge VO2max, maar met een goed 

koersinzicht en een sterk anaeroob 

vermogen toch (of juist?) kunnen win-

nen.18 Het lijkt dan ook onverstandig 

om renners alleen te beoordelen op 

grond van FTP-, MAP- of VO2max-

waarden. Des te meer reden om na te 

gaan hoe goed een renner presteert op 

andere kritieke perioden.

Welke kritieke perioden 
kunnen we onderscheiden?
Doordat wegwedstrijden zo dynamisch 

zijn, is er weinig bekend over de exacte 

duur van kritieke perioden. Het is bij-

voorbeeld moeilijk te beoordelen waar 

een kritieke periode begint en eindigt. 

Bovendien zijn deze perioden niet voor 

elke renner hetzelfde. Toch kunnen we 

het continuüm van kritieke perioden, 

op grond van specifieke wedstrijdsitu-

aties en de energiesystemen die hierbij 

worden aangewend, grofweg verdelen 

in drie tijdspannes: korte, middellange 

en lange kritieke perioden.

Kort: 5 t/m 60 seconden
Dat sprints een belangrijke rol spelen 

in het wegwielrennen blijkt alleen al 

uit het feit dat ongeveer een derde 

van de etappes in de Tour de France, 

de Giro d’Italia en de Vuelta a Es-

paña specifiek ontworpen zijn voor 

sprinters.19 De acceleratie tijdens een 

eindsprint, die zeker in kleine groepen 

vaak beslissend is, duurt meestal zo’n 

5 seconden. Dit kan gezien worden als 

een goede maat voor het neuromus-

culaire vermogen.8 De lengte van een 

normale sprint ligt rond de 15 secon-

Figuur 2. Percentages 
van de totale wedstrijdduur 
in verschillende vermogens-
zones (Watt/kg) voor cri-
teriums, vlakke wedstrijden 
en heuvelachtige wedstrij-
den (data uit Tour Down 
Under).16 

Figuur 3.  Voorbeeld van vermogen en snelheid geregistreerd aan het einde van 
een wegwedstrijd van één renner. De eindsprint is gemarkeerd. Aan de grafiek van 
Menaspà17 is de rode lijn van de geschatte FTP waarde toegevoegd. 
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den17, waarbij de energievoorziening 

primair anaeroob a-lactisch is. Duurt 

deze sprint echter langer, dan wordt 

met 30 seconden voornamelijk het 

sprintuithoudingsvermogen c.q. het 

anaerobe lactische vermogen aange-

sproken.20 De 60-secondenwaarde is 

een goede indicator van het prestatie-

vermogen voor de laatste kilometer 

van een wedstrijd19 of een felle demar-

rage en is een graadmeter voor de 

anaerobe lactische capaciteit.21

Middellang: >1 tot 10 minuten
Kritieke perioden tussen 60 seconden 

en 10 minuten waarin maximaal ge-

presteerd wordt, zorgen in een weg-

wedstrijd vaak voor de beslissende 

wending.19,20 Dikwijls gaat het om 

een periode van 4 tot 5 minuten.22 Het 

zijn de momenten dat ‘de slag wordt 

gemaakt’. Het parcours bepaalt vaak 

wanneer een kritieke periode zich 

voordoet. Zo zijn de beklimming van 

de Paterberg in de Ronde van Vlaan-

deren (~1 minuut), de Muur van Hoei 

in de Waalse Pijl (~2 ½ minuut), het 

Carrefour de l’Arbre in Parijs-Roubaix 

(~3 minuten), de Côte de la Redoute 

in Luik-Bastenaken-Luik (~5 minuten) 

en in Nederland de formatie van een 

waaier in een waaierklassieker allemaal 

voorbeelden van momenten waarop het 

terrein medebepalend is voor het ont-

staan van een kritieke periode. Tijdens 

deze middellange inspanningen is de 

anaerobe component van het geleverde 

vermogen nog steeds aanzienlijk. Hoe 

langer de inspanning echter duurt, des 

te meer het aerobe vermogen van de 

renner een rol gaat spelen.

Lang: 10 minuten tot 1 uur
Hoewel het gemiddelde vermogen 

over een uur zelden de scherprech-

ter in een koers zal zijn, kan ook FTP 

beschouwd worden als een kritieke 

periode. Uitzonderingen waar FTP wel 

een doorslaggevende factor is, zijn een 

lange tijdrit en een lange beklimming. 

Hoewel de slag in een wedstrijd vaak 

valt binnen een korte of middellange 

periode, is het duidelijk dat de inten-

siteit van de inspanning vaak al hoog 

is voordat de feitelijke kritieke periode 

daadwerkelijk aanvangt. Ook nadat de 

slag gevallen is blijft het tempo hoog. 

Het overleven van dit soort situaties 

stelt een bepaalde ondergrens aan de 

FTP van een renner. Zo stellen Allen & 

Coggan dat een profwielrenner mini-

maal een FTP van 5,15 Watt/kg moet 

hebben om zich te kunnen handhaven.8

Het testen van kritieke perioden
Op basis van het bovenstaande con-

cluderen we dat het kan lonen om de 

Protocol Power Profile test – Allen & Coggan – deel I

tijd omschrijving % van FTP

warming-
up

~ 45 min rustig fietsen 65

3 x 1 min
(1 min herstel)

hoge trapfrequentie 110 rpm 80-90

kern

5 min FTP inspanning 100

3-5 min herstel 60-70

1 min maximale inspanning > 150

3-5 min herstel 60-70

10 min rustig fietsen 70-80

5 min
uit het zadel maximale inspanning vanuit 
32 km/u, versnellen in de laatste 45 sec.

> 110-120

10 min herstel 60-70

1 min
uit het zadel maximale inspanning vanuit 
32 km/u, laatste stuk in het zadel

> 150

5 min herstel 60-70

1 min maximale inspanning > 150

5 min herstel 60-70

2 x 15 sec sprint
(2 min herstel)

uit het zadel maximale inspanning vanuit 
24 km/u

maximale 
inspanning

cooling-
down

15 min rustig fietsen 65

Protocol FTP test – Allen & Coggan – deel II

tijd omschrijving % van FTP

warming-up

20 min rustig fietsen 65

3 x 1 min
(1 min. herstel)

hoge trapfrequentie 100 rpm n.v.t.

5 min rustig fietsen 65

kern

5 min maximale inspanning maximale inspanning

10 min rustig fietsen 65%

20 min tijdrit maximale inspanning

cooling-down 10-15 min rustig fietsen 65%

Tabel 1a. Protocol Power Profile test van Allen & Coggan.8 De gekleurde rijen markeren de kritieke 
perioden in de test. 

Tabel 1b. Protocol FTP test van Allen & Coggan.8 De gekleurde rijen markeren de kritieke perioden 
in de test. 
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vermogens die een renner gedurende 

de verschillende kritieke perioden kan 

leveren in kaart te brengen. Hieronder 

worden daarom drie zogeheten Power 

Profile testen van achtereenvolgens 

1) Allen & Coggan, 2) het Australian 

Institute of Sport (AIS) en 3) het World 

Cycling Centre (WCC) beschreven en 

vergeleken. In de beschrijving staan 

twee vragen centraal:

1. Welk protocol hanteert de test?

2. Welke benchmarks worden gebruikt 

om het prestatieniveau van een ren-

ner te bepalen?

Protocollen
De Power Profile test van Allen & Cog-

gan8 bestaat uit twee delen die op ver-

schillende dagen worden uitgevoerd. 

In het eerste deel (zie tabel 1a) wordt 

er getest op 15 seconden (voor de 5 se-

conden benchmark) en 1 en 5 minuten. 

Het tweede deel van de test (zie tabel 

1b) bestaat uit 5 en 20 minuten. Allen 

& Coggan berekenen het FTP door het 

gemiddelde vermogen over 20 minu-

ten te vermenigvuldi-

gen met 0,95.

De AIS Power Profile 

test (zie tabel 2) is 

zeer uitgebreid, maar 

duurt slechts een uur. 

In tegenstelling tot de 

test van Allen & Cog-

gan wordt er gestart 

met de explosievere 

inspanningen (6, 15, 

30 en 60 seconden) en 

wordt er afgesloten 

met de duurinspan-

ningen (4 en 10 minuten).18,23 In de 

AIS test wordt de FTP berekend op ba-

sis van de 1-, 4- en 10-minutenwaarde. 

De formule die hierbij gehanteerd 

wordt is:

P = W’ · (1 / t) + CP

waarbij P = vermogen, W’ = de vaste 

hoeveelheid energie in kJ boven Criti-

cal Power, t = tijd in seconden en CP = 

Critical Power.23

De WCC Power Profile test (zie tabel 3) 

is ontwikkeld om talenten te identifi-

ceren en heeft een eenvoudig proto-

col.24,25 De test bestaat uit drie sprints 

(twee keer 6 seconden en één keer 30 

seconden) en een duurinspanning van 

4 minuten. In de WCC Test is geen 

lange kritieke periode opgenomen en 

FTP wordt dan ook niet berekend.

Benchmarks
Om de sterke en zwakke punten van 

een renner te identificeren kunnen 

tabellen met normwaarden (‘bench-

marks’) worden gebruikt. Daarmee 

worden de prestaties van een renner 

afgezet tegen die van zijn concurren-

ten. Zulke benchmarks zijn beschik-

baar voor de test van Allen & Coggan 

(zie tabel 4) en voor de WCC Test (zie 

tabel 5). Hoe ze tot stand zijn gekomen 

en op welke data ze zijn gebaseerd is 

niet helemaal duidelijk. Allen & Cog-

gan8 geven zelf aan dat zij de boven- 

en ondergrens van hun tabel hebben 

gebaseerd op ‘de prestaties die bekend 

zijn van wereldkampioenen en van 

ongetrainde personen’. Deze range is 

vervolgens gesplitst in niveaus van 

‘ongetraind’ naar ‘wereldrecord’ en 

geboekstaafd met data uit de eigen 

praktijk van Hunter Allen.

De benchmarks voor de WCC Power 

Protocol AIS Power Profile test

tijd omschrijving

warming-up 5 min
100-250 Watt met 2 sprints van 3 sec op 70 en 80% van 
maximaal

kern

6 sec maximale inspanning, licht verzet, staande start

54 sec actief herstel: 50-100 Watt

6 sec maximale inspanning, zwaar verzet, staande start

174 sec actief herstel: 50-100 Watt

15 sec maximale inspanning, rollende start 70-80 rpm

225 sec actief herstel: 50-100 Watt

30 sec maximale inspanning, rollende start 70-80 rpm

330 sec actief herstel: 50-100 Watt

1 min maximale inspanning, rollende start 70-80 rpm

480 sec actief herstel: 50-100 Watt

4 min maximale inspanning, rollende start 70-80 rpm

600 sec actief herstel: 50-100 Watt

10 min maximale inspanning, rollende start 70-80 rpm

Protocol WCC Power Profile test

tijd omschrijving

warming-up 17 min rustig fietsen

kern

6 sec maximale inspanning

234 sec actief herstel

6 sec maximale inspanning

234 sec actief herstel

30 sec maximale inspanning

330 sec actief herstel

4 min maximale inspanning

Tabel 2. Protocol AIS Power Profile test.23 De gekleurde rijen markeren de kritieke perioden in de 
test. 

Tabel 3. Protocol voor de WCC Power Profile 
test.24 De gekleurde rijen markeren de kritieke 
perioden in de test. 
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Profile test zijn gebaseerd op twee 

onderzoeken van Gonzalez-Tablas24,25, 

waarin respectievelijk een groep van 

126 (91 mannen en 35 vrouwen) en een 

groep van 469 mannen van internatio-

naal eliteniveau zijn getest. Hoe de ge-

vonden waarden in deze onderzoeken 

zijn vertaald naar de benchmarktabel 

is echter niet bekend.

De benchmarks voor de AIS test zijn, 

voor zover bekend bij de auteurs van 

dit artikel, niet gepubliceerd.

Kritieke perioden
Tabel 6 geeft een overzicht van de 

kritieke perioden van de drie verschil-

lende testen. Het valt op dat zowel de 

test van Allen & Coggan als de WCC 

test zich beperken tot twee korte kri-

tieke perioden, terwijl de AIS test vier 

verschillende perioden in kaart brengt.  

Met ‘slechts’ twee perioden zijn de test 

van Allen & Coggan en de WWC test 

derhalve te beperkt om 

gerichte sturing te kunnen 

geven aan het prestatie-

vermogen van een renner 

binnen het bereik van de 

korte kritieke perioden. 

De AIS test is in deze zin 

geschikter.

Aangezien beslissingen 

in wedstrijden vaak ge-

forceerd worden in een 

periode van 4 of 5 minuten 

en deze periode tevens een 

goede indicator is voor 

VO2max3,27, is een derge-

lijke inspanningsperiode 

terug te vinden in alle drie de testen.

Het bepalen van FTP is een goede indi-

catie voor het aerobe prestatievermo-

gen van een renner. Het leveren van 

een maximale inspanning van een uur 

is echter niet praktisch en resulteert 

in een te zware fysieke en mentale be-

lasting van de renner. Dit kan worden 

ondervangen door FTP te berekenen 

op basis van kortere inspanningspe-

rioden dan een uur. Allen & Coggan 

berekenen FTP door het vermogen 

dat een renner levert over 20 minu-

ten te vermenigvuldigen met 0,95. 

Het risico hiervan is dat dit leidt tot 

een overschatting van FTP voor ren-

ners met meer aanleg voor anaerobe 

prestaties.28 Een renner met een grote 

anaerobe capaciteit kan deze namelijk 

wel aanwenden tijdens een tijdrit over 

20 minuten, maar minder over een pe-

riode van een uur. Ditzelfde probleem 

Benchmarks Power Profile test Allen & Coggan: gemiddeld vermogen in Watt/kg
mannen vrouwen

classificatie 5 sec 1 min 5 min FTP 5 sec 1 min 5 min FTP

wereldrecord 25,18 11,50 7,60 6,40 19,42 9,29 6,74 5,69

wereldklasse 24,00 11,04 7,19 6,04 18,56 8,93 6,36 5,36

exceptioneel 22,22 10,35 6,57 5,51 17,26 8,38 5,79 4,87

uitstekend 20,44 9,66 5,95 4,98 15,97 7,84 5,21 4,38

zeer goed 18,66 8,97 5,33 4,44 14,68 7,30 4,64 3,88

goed 16,59 8,17 4,60 3,82 13,17 6,66 3,98 3,31

matig 14,81 7,48 3,98 3,29 11,88 6,12 3,40 2,82

heel matig 13,04 6,79 3,36 2,75 10,58 5,57 2,83 2,32

ongetraind 10,08 5,64 2,33 1,86 8,43 4,67 1,88 1,50

Tabel 4. Benchmarks voor de Power Profile test van Allen & Coggan.8 Zie voor een volledige tabel: 
https://bit.ly/2w7EuQC. 

Benchmarks WCC Power Profile test: vermogen in Watt/kg

classificatie

normaal hoog junior elite
kritieke periode mannen – sprint

6 sec, piek 7,0-11,0 11,0-21,5 22,5-23,5 23,5-25,5

30 sec, gemiddeld 6,0-8,5 8,5-10,5 11,5-12,5 12,5-13,5

vrouwen – sprint

6 sec, piek 6,0-9,0 9,0-16,5 17,5-18,5 18,5-19,5

30 sec, gemiddeld 5,0-7,0 7,0-8,0 9,0-10,0 10,0-11,0

mannen – duur

4 min, gemiddeld 2,5-6,0 – 6,0-7,0 6,5-7,5

vrouwen – duur

4 min, gemiddeld 1,5-4,0 – 4,0-5,0 4,5-5,5

Tabel 5. Benchmarks voor de WCC Power Profile test.26 

Tabel 6. Vergelijking tussen de kritieke perioden van drie verschillende Power Profile testen (Allen & 
Coggan, AIS en WCC). 

kritieke perioden Allen & Coggan AIS WCC

kort (5 t/m 60 sec)

5 sec 
(uit 15 sec sprint)

5 sec 6 sec

15 sec 
(zonder benchmark) 15 sec –

– 30 sec
30 
sec

1 min 1 min -

middellang (> 1 tot 10 min) 5 min 4 min 4 min

lang (10 min t/m een uur) 20 min 
FTP: 0,95 x Power20’

10 min 
FTP: obv 1, 4 en 10 min –
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doet zich voor bij de AIS test, waarin 

de 1-, 4- en 10-minutenwaarden wor-

den gebruikt om FTP te berekenen.

Een mogelijke oplossing is het com-

bineren van bijvoorbeeld een 4-minu-

tenwaarde met het vermogen geleverd 

over 20 minuten.29 Hierdoor kan een 

betere inschatting worden gemaakt 

van de anaerobe bijdrage tijdens de 

inspanning over 20 minuten. Zo heeft 

een renner die 300 Watt levert over 20 

minuten volgens Allen & Coggan een 

FTP van 0,95 * 300 = 285 watt. Door 

de 4-minutenwaarde erbij te betrek-

ken kan de FTP (CP60) echter variëren 

tussen bijvoorbeeld 275 (W’= 12 Kj) en 

290 watts (W’= 26 Kj), een significant 

verschil (berekeningen met CP en W’ 

Estimator, Golden Cheetah versie 3.4).

Herstel en maximale waarden
Bij Power Profile testen zijn we vooral 

geïnteresseerd in de vraag hoe hard 

een renner nu werkelijk kan fietsen tij-

dens de gedefinieerde inspanningspe-

rioden. Uiteraard wordt een wedstrijd 

niet beslist in één kritieke periode. 

Een renner levert tijdens een wedstrijd 

vaak herhaaldelijk grote inspannin-

gen. Om te kunnen winnen moet een 

renner allereerst voldoende vermogen 

kunnen produceren om een rol te kun-

nen spelen tijdens de wedstrijd. Kan 

deze renner een sprint winnen? Kan hij 

meespringen in een ontsnapping? Kan 

hij hard genoeg bergop te rijden? Pas 

als dat eenmalig het geval is, wordt de 

vraag van belang of hij dat ook meer-

dere keren kan.

Bij het opstellen van een testprotocol is 

het dan ook belangrijk dat de werke-

lijk maximale vermogenswaarden op 

alle kritieke perioden zo efficiënt en 

effectief mogelijk worden bepaald zon-

der dat vermoeidheid de uitkomsten verte-

kent. Volledig herstel tussen de kritieke 

inspanningen is dus een belangrijke 

voorwaarde voor een goed protocol. 

Het overzichtsartikel van Driss & Van-

dewalle21 biedt daarvoor goede hand-

vatten. Zo blijkt dat de zuurgraad van 

de spieren na een maximale inspan-

ning van 30 seconden slechts langzaam 

herstelt. De onderzoekers stellen zelfs 

dat herhaalde maximale sprintinspan-

ningen van 30 seconden of meer in één 

sessie niet mogelijk zijn zonder dat de 

kwaliteit van de inspanning afneemt.

Aan de voorwaarden van volledig 

herstel lijkt zowel de test van Allen & 

Coggan als de AIS test niet te voldoen. 

In de test van Allen & Coggan moet 

een renner maar liefst drie keer 60 

seconden voluit gaan (en daarna nog 

twee keer 15 seconden sprinten), soms 

zelfs met een herstelpauze van slechts 

vijf minuten. Ook in de AIS test is de 

herstelmogelijkheid tussen kritieke pe-

rioden van 30 seconden, 1 minuut en 4 

minuten onvoldoende.

Daarnaast bevat een goed protocol 

een zo gering mogelijk aantal interval-

len, zodat cumulatieve vermoeidheid 

wordt vermeden. Om toch alle kritieke 

perioden te kunnen testen is het dan 

ook een goed idee om een test te split-

sen in twee delen. De splitsing van 

de test in een anaeroob en een aeroob 

deel, zoals Allen & Coggan doen, is 

hier een goed voorbeeld van. Daaren-

tegen vergt de AIS test met zijn grote 

aantal intervallen mogelijk te veel van 

een renner.

Benchmarks
Hoewel de herkomst ervan en de con-

text waarin ze tot stand zijn gekomen 

niet goed te achterhalen zijn, worden de 

beschikbare benchmarks in de praktijk 

geaccepteerd als solide normen. Een 

belangrijk punt van kritiek hierbij is het 

uitdrukken van de normen in Watts per 

kilogram lichaamsgewicht. Bij presta-

ties op hoge snelheid is namelijk niet 

het relatieve vermogen, maar vooral het 

absolute vermogen van belang.30 Op de 

vlakke weg ligt de snelheid vrijwel al-

tijd hoog, zeker tijdens de korte kritieke 

perioden. Het vergelijken van deze 

prestaties door middel van het relatieve 

vermogen van renners resulteert in een 

vertekend beeld. 

Talentherkenning
Als een Power Profile test gebruikt 

wordt voor het monitoren en sturen 

van het totale prestatievermogen van 

een renner, dan is informatie over het 

geleverde vermogen over alle kritieke 

perioden van belang. Ligt de focus op 

talentherkenning, dan kan het aan-

tal kritieke perioden teruggebracht 

worden.

De WCC test is specifiek ontworpen 

voor talentherkenning. Het ligt dan ook 

voor de hand om in deze test kritieke 

perioden op te nemen waarbij de pres-

tatie vooral bepaald wordt door geneti-

sche aanleg. Uit onderzoek van Costa31 

komt naar voren dat de maximale 

prestatie op korte inspanningen van en-

kele seconden voor 74% verklaard kan 

worden door genetische aanleg. Wordt 

een sprint echter langer, dan gaat ge-

netische aanleg een steeds kleinere rol 

spelen. Hoewel VO2max en daarmee 

de prestatie op 4 minuten een sterke 

genetische component heeft (40 tot 70%, 

afhankelijk van het onderzoek31), is het 

ook bekend dat er grote verschillen zijn 

tussen individuen wat betreft de train-

baarheid ervan.32 De kans dat de test de 

mate van getraindheid meet in plaats 

van ‘puur’ talent is daardoor groot.

De trainingspraktijk wijst uit dat FTP 

gedurende het seizoen, afhankelijk 

van de trainingsstatus, flink fluctu-

eert.3 Het is dan ook logisch dat de 

WCC test geen lange kritieke perioden 

bevat, maar alleen de korte perioden in 

kaart brengt. Maar zoals gezegd spelen 

ook daarbij omgevingsfactoren zoals 

getraindheid en toegang tot coaches en 

faciliteiten een zekere rol.31 Daarnaast 

kan gebrek aan een bepaald talent 

soms heel goed gecompenseerd wor-

den door talenten op andere vlakken.33 

Een andere beperking van de WCC 

test is dat hij niet zegt hoe een renner 

zich kan ontwikkelen in de toekomst. 

In lijn met Van Rossum33 lijkt het dan 

ook verstandiger om deze Power Pro-

file test in te zetten om talent te ontwik-

kelen en niet om talent te selecteren.
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Vervolg
In het volgende deel van dit artikel 

wordt het nieuw ontwikkelde Power 

Speed Profile gepresenteerd en wordt 

beschreven hoe dit profiel bepaald kan 

worden. Het Power Speed Profile mo-

del ondervangt het grootste bezwaar 

tegen de huidige Power Profile testen, 

namelijk dat prestaties worden uitge-

drukt in Watts per kilogram, oftewel 

als relatief vermogen. Daarnaast wordt 

een verbeterd testprotocol geïntro-

duceerd en maakt een eenvoudige 

online tool het mogelijk om scherper 

te bepalen of een renner aanleg heeft 

voor sprinten, klimmen of tijdrijden en 

hoe een renner zich op deze disciplines 

ontwikkelt.
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