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Doelgericht
Trainingsprogramma’s voor 
specifieke evenementen en 
algemene kwaliteiten zoals 
harder fietsen, langer 
volhouden, afvallen etc. 

Verantwoord
Effectief trainen op basis van 
jouw niveau, gevoel, hartslag of 
vermogen. Inclusief hulp bij het 
bepalen ervan.



Flexibel
Train hoe vaak je wilt, wanneer
je wilt. Per week aanpasbaar.

Integraties
Stuur je Fondo-training 
eenvoudig naar o.a. Garmin, 
Wahoo, Zwift en Rouvy.



Hulp wanneer 
nodig
Stel je vragen aan de KNWU-
coaches via Whatsapp.

Kennisbank
Aanvullende kennis uit de 
topsport, in tekst en beeld.



GRATIS Fondo Pro
Kortingscode ontvang je één voor de start 

van het trainingsschema.

Je bepaalt zelf wanneer je de gratis periode 
activeert. Vanaf dan gaat deze periode in, en 

kan niet meer teruggedraaid worden. 

knwufondo.nl/promo-codes

Evenement Start trainingsschema’s Fondo Pro

Tour for Life 30 maart: 22 weken

8 juni: 12 weken

12 weken

Giro di Kika 16 februari: 18 weken

13 april: 10 weken

10 weken

Stelvio di Kika 2 maart: 16 weken

30 maart: 12 weken

13 april:10 weken

10 weken

Ventoux3 18 mei: 16 weken

29 juni: 10 weken

10 weken

Africa Classic 18 mei: 19 weken

20 juli: 10 weken

10 weken

Duchenne Heroes 4 mei: 18 weken

13 juli: 8 weken

10 weken

Klimmen tegen Kanker 1 juni: 16 weken

6 juli: 11 weken

27 juli: 8 weken

8 weken



Voordat je start! 
Bepaal jouw persoonlijke 
trainingszones

Ga naar je profiel.

Laat je eventueel begeleiden.

Selecteer ‘je zones instellen’.
Vul je FTP of omslagpunt is.

Bepalen van jouw hartslagzones

Bepalen van jouw hartslagzones

Bepalen van jouw vermogenszones

Bepalen van jouw vermogenszones

https://kennis.knwufondo.nl/artikel/bepalen-van-je-hartslagzones-wielrenners?utm_source=webinar&utm_medium=direct&utm_campaign=moev
https://kennis.knwufondo.nl/artikel/bepalen-van-je-ftp-en-vermogenszones-ftp-test?utm_source=webinar&utm_medium=direct&utm_campaign=moev


Het trainingsprogramma 
Check het ‘Doelen’ tabblad

Swipen bij ‘Nieuw en populair’

Categorie ‘Pieken: deelname
evenement’



Het trainingsprogramma 
Welke kies je?

Wil je een kort of lang schema volgen?

Op welk niveau wil je trainen?

Uitleg bij de trainingsniveaus

Uitleg bij de trainingsniveaus

https://kennis.knwufondo.nl/artikel/uitleg-bij-de-verschillende-trainingsniveaus-in-fondo?utm_source=webinar&utm_medium=direct&utm_campaign=moev


Het trainingsprogramma 
Starten maar!

Bepaal hoe vaak jij wilt trainen

Jij blijft in de lead!



Het trainingsprogramma 
Trainen wijst zichzelf

Overzicht van de training

Kan ook lichter of zwaarder!

Exporteren training

Chat met de coach

Vink de training af!



Doelen
Overzicht

Nieuwe en populaire trainingsprogramma’s

Losse trainingen

Categorieën: snelheid & vermogen, conditie, afstand, klimmen, 
gravel, MTB, wedstrijden & gran fondo’s, para cycling & indoor



Training
Jouw actuele trainingsprogramma

Homepage als je de app opent

Overzicht van je progressie en aankomende trainingen

Aanvullende artikelen, tips & tricks



Kennis
De Fondo bibliotheek

Achtergrond informatie die verder dan trainen gaat

Vind je het antwoord niet in de app? 
Check dan online of vraag de coach!

Online kennisbank

Online kennisbank

https://kennis.knwufondo.nl/?utm_source=webinar&utm_medium=direct&utm_campaign=moev


Coach
Jouw hulp op afstand

Oud-coach Demi Vollering, 
tegenwoordig Team Picnic-PostNL

Binnen 24 uur antwoord

Veelgestelde vragen

Veelgestelde vragen

https://kennis.knwufondo.nl/veelgestelde-vragen?utm_source=webinar&utm_medium=direct&utm_campaign=moev


Profiel
Administratie

Je zones instellen

Integraties beheren (Garmin & Zwift)

Fondo Pro abonnement
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het bekroonde trainingsplatform 
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Webinar terugkijken?
Vanaf morgen de terugkijklink beschikbaar

Duchenne Heroes: www.duchenneheroes.nl/mijn-duchenne-heroes
Giro di KiKa: www.girodikika.nl/mijn-giro-di-kika-deelnemers
Stelvio di Kika: www.stelviodikika.nl/mijn-stelvio-di-kika
Africa Classic: www.africaclassic.nl/mijn-africa-classic-tanzania
Klimmen tegen Kanker: www.klimmentegenkanker.nl/mijn-klimmen-tegen-kanker
Tour for Life: www.tourforlife.nl/mijn-tour-deelnemers
Ventoux3: www.ventoux3.org/mijn-ventoux3-deelnemers
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