TRIATHLON MITTELDISTANZ
TRAININGSPLAN

Woche 1
vor dem Wettkampf
Kiirzel
WK Wettkampf
LD Leistungsdiagnostik
P Pause
L Laufen
R Radfahren
S Schwimmen
KE Koppeleinheit
K Kraft/ Dehnen / Beweglichkeit
w1 Woche mit geringer Intensitat
W2 Woche mit mittlerer Intensitat
w3 Woche mit hoher Intensitat
Wreg Regenerationswoche
Training 1

Datum P

Di P

Mi [i€&=l 60min R GA2, alle 10min fur 1min im Stehen
gegen Widerstand beschleunigen, Wechsel
zumL: 10min IANS hohe Frequenz, 10min
GA2 kurzer Bodenkontakt, 10min locker

AUS

Do P

Fr |58 300m locker EIN, 3x100m locker steigem,
kurz AUS

'4l 30min locker R, 4x20sec leicht steigem +
20min locker L, 4x20sec locker steigem
WK Wettkampf

Training 2 / Alternative Info / Kommentar
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m Makrozyklen / . S Rumpf- Ko-
Wettkampfe / Tests Meso- und Mikrozyklen Krafttraining am Gerat stabilisation ordination

GA GA kB schneligl Srel Kieft | Max Hyper Kt Explosiv Schnel
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