
Tempo
Intensiteit in  

% van max.
hartslag

Inspanning

T1 duurloop
50-60%

Voelt als zeer licht:
basistraining voor beginners en

hersteltraining. Je kan nog
makkelijk een gesprek voeren.

T2 tempo 60-70%

 Voelt als licht: comfortabele
ademhaling, lichte spierbelasting
en licht zweten. Je kan nog met
korte zinnen praten, maar geen

heel gesprek.

T3
extensieve

interval
70-80%

Voelt als matig: licht vermoeide
spieren, versnelde ademhaling en

gemiddeld zweten. Je kan nog
met een paar woorden spreken,

maar geen hele zinnen.

T4
intensieve

interval
80-90%

Voelt als zwaar: zware
ademhaling en vermoeide

spieren. Je kan nauwelijks nog
praten.

Instructie


