12 ugers begynder traeningsprogram for 1/4 triathlon
Mal: 1/4 triathlon (950m svgmning, 45 km cykling, 10,5 km Igb)

Malgruppe: Programmet er tiltaenkt en begynder, der ikke tidligere har kgrt 1/4 triathlon. Malet er fgrst og
fremmest at gennemfgre.

Forudseatninger:

e At kunne svgmme 500m i abent vand i vaddragt
e At kunne Igbe 5 km
e At kun cykle 20 km

Bemarkninger:
Det forudsaettes at svgmningen til triathlon-konkurrencen foregar i abent vand.

Suppler gerne svpmme-, cykel- og Igbetraening med let styrketraening, fx mave- og ryggvelser (defineret
som styrke i programmet).

Traen sa specifikt som muligt nar konkurrencen naermer sig. Dvs. svgmning i vaddragt i abent vand. Cykling
og Igb pa ruter der minder om konkurrence-ruten, fx bakker, fladt, sving mv.

Test t@j, udstyr, vaeske og energi under traening, sa der ikke kommer ubehagelig overraskelser pa
konkurrence-dagen

Uge 1 Mandag | Tirsdag Onsdag | Torsdag Fredag Lerdag | Sendag SUM
Svemning FRI 0,5 FRI 0,5 1
Cykling FRI 10 FRI 20 30
Leb FRI FRI 5 5
Bvrige Styrke

Bemarkninger Rolig opstart

Uge 2 Mandag | Tirsdag Omnsdag Torsdag | Fredag |Lerdag Sendag SUM
Svemning FRI 0,5 FRI 0.5 1
Cykling FRI 15 FRI 20 35
Lab FRI 3 FRI g 8
Bvrige Styrke

Bemarkninger Rolig opstart

Uge 3 Mandag Tirsdag | Onsdag Torsdag Fredag Lerdag | Sendag @ SUM
Svamning FRI 0,5 FRI 0,6 1,1
Cykling FRI 15 FRI 20 35
Leb FRI 3 FRI 6 2 11
@vrige Styrke

Bemarkninger Lgb lige efter cykling sendag



Uge 4
Svemning
Cykling

Leb

@vrige
Bemarkninger

Uge 5
Svemning
Cykling

Leb

Bvrige
Bemarkninger

Uge 6
Svemning
Cykling

Leb

dvrige
Bemaerkninger

Uge 7
Svemning
Cykling

Leb

@vrige
Bemarkninger

Uge &
Svepmning
Cykling

Leb

@vrige
Bemarkninger

Uge 9
Svemning
Cykling

Lab

@vrige
Bemarkninger

Mandag | Tirsdag Onsdag | Torsdag
0,5
15

Styrke Styrke
Lab lige efter cykling sendag

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag
0,5
15

Styrke Styrke
Lab lige efter cykling sendag

Mandag Tirsdag @ Onsdag | Torsdag
0.6
15

Styrke Styrke
Svamning | vdddrogt
Lab lige efter cykling sendag

Mandag | Tirsdag | Onsdag @ Torsdag

0,6
20
4
Styrke Styrke
Sv@mning i viddragt
Hird cykling torsdag
Lgh lige efter cykling sgndog

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag

0,7
20
5
Styrke Styrke
Swamning gerne i vdddragt i dbent vand
Hérd cykling torsdag

Lab lige efter cykling se@ndag
Test vaeske og energi sgndag

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag

FRI 0,7
FRI 20
FRI 7

Styrke

Fredag
FRI
FRI
FRI

Fredag
FRI
FRI
FRI

Fredag
FRI
FRI
FRI

Fredag
FRI
FRI
FRI

Fredag
FRI
FRI
FRI

Fredag
FRI
FRI
FRI

Lardag
0,6

Lerdag
02

Lerdag
0.8

Lardag
0,8

Lerdag
0,8

Lerdag

5

Sendag

25

Sendag

25

Sendag

30

Sendag

35

Sendag

a5

Sendag
0,4

18
4

Sendag 1/10 tri som traening, eller hvis muligt kar en konkurrence. Tiek udstyr mv.

SUM
1,1
40
11

SUM
13
40
13

SUM
1,4
45
13

SUM
1.4

55
15

SUM
15
55
16

SUM
1,1

38
16



Uge 10
Svemning
Cykling

Lahb

Bvrige
Bemazrkninger

Uge 11
Svpmning
Cykling

Leb

@vrige
Bemzarkninger

Uge 12
Svemning
Cykling

Leb

Dvrige
Bemarkninger

Mandag Tirsdag Onsdag | Torsdag  Fredag Lerdag

FRI 1 FRI 1

FRI 20

FRI 5 10
Styrke

Sv@mning { vaddrogt

Hard cykling torsdag

Traen sv@mmestarter igrdog og swam i forventet konkurrencefart

Leb lige efter cykling sendag (lab og cykling i forventet konkurrencefart)
Traen pd ruter der minder om konkurrence-ruten

Test vaeske og energi s@ndag

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag

FRI 0,5 FRI 1,2

FRI 25 FRI

FRI 5 FRI 8
Styrke

Sv@mning i vaddragt

Treen svgmmestarter [@rdog og svem | forventet konkurrencefart

Lab lige efter cykling sendog (@b og cykling i forventet konkurrencefart)
Traen pd ruter der minder om konkurrence-ruten

Test vaeske og energi sendag

Mandag @ Tirsdag | Onsdag | Torsdag  Fredag | Lerdag

FRI 0,5 FRI
FRI 15 FRI 10
FRI 5 FRI 2

Konkurrencen kgres sgndog — Held og lykke
Tiek udstyr i lgbet af ugen. Lerdog kun roflig traening og sidste udstyrstjek

Sendag

45

Sendag

40

Sendag
0,95

10,5

SUM

b5
18

SUM
1,7
65
16

SUM
1,5

60

15,5



