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TRIATHLON MITTELDISTANZ
TRAININGSPLAN
Woche 17
vor dem Wettkarmpf
Kirzel
WK Yiettkampt
Lo Lestungsdiagnastik
P Pause
L Laufen
R Radfahren
S Schwimmen
KE Koppeleinbel

w1
w2
w3
Wireg

Datum

Kraft ) Dehnen ! Beweglhchkeit
Woche mit gennger Intensitat
Woche mit miierer Intenstat
Woche mit hoher Intenstat
Regenerationswochs

Makrozykden / Ko-
T oo ST S
Traiing 2/ Atamaive e sormy S| K P9 K% et v
IR 20min locker EIN, Koordinationsprogramm Autbauphase 1 I -
(je Ubung 2 Durchgange, auf saubere .
Ausfubrung achten), KERN: 50min GA1/2-
Dauerlalf, locker 10min AUStraben b T
DI P
Mi R ewil. locker Rollen um 45min, evll. als [{ Explosivkraft am Gerat +Rurrpfstabi Aufbauphase 1
V zum Krafttraining (gut aufwarmen und soft Aufbauphase 1
einsteigen!!)
Do W 60min vanabler Dauerauf, Belastung je
nach Verfassung, geme im hixgeligen Aufbauphase 1
Gedande
Fr 60min regenerativ und technisch
R 90min GA1/2, alle 15min fur 1min S8 20min locker EIN, KERN: 1000m 4
beschleunigen mit Kleinem Gang locker, alle 100m fur 25m Frequenz i

steigem, ausfuhrich dehnen und

locker AUS
| So [ Aufbauphase 1
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