10 ugers ”BegynderTraeningsprogram for 1/10 triathlon”

Mal: 1/10 triathlon (400m svgmning, 18 km cykling, 4,2 km Igb)

Malgruppe: Programmet er tiltaenkt en begynder, der ikke tidligere har traenet triathlon.

Forudseatninger:

e At kunne svgmme mindst 50 m uden pause
e At kunne Igbe 2 km uden pause
e At kun cykle 10 km uden pause

Bemarkninger:

Det forudsaettes at svgmningen til triathlon-konkurrencen foregar i bassin.
Hvis du, uden besveer, kan svgmme 400m i bassin, kan svgmmetraningen minimeres.

Suppler gerne svgmme-, cykel- og Igbetraening med let styrketreaening, fx mave- og ryggvelser (defineret

som styrke i programmet)

Uge 1
Svemning
Cykling

Leb

Bvrige
Bem:erkninger

Uge 2
Svemning
Cykling

Leb

@vrige
Bemsarkninger

Uge 3
Svamning
Cykling

Leb

Pvrige
Bemarkninger

Uge 4
Svemning
Cykling

Leb

@vrige
Bemarkninger

Mandag

Tirsdag

2 km

Rolig opstart

Mandag

Tirsdag

2km

Rolig opstart

Mandag

Mandag

Tirsdag
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3 km

Onsdag

10 km

Onsdag

10 km

Onsdag

10 krmn

Onsdag

12 km

Torsdag
6x50m

Torsdag
8x50m

Torsdag
10x50m

Torsdag
6x75m

Fredag

Styrke

Fredag

Styrke

Fredag

Styrke

Fredag

Styrke

Lerdag

2 km

Lerdag

3 km

Lardag

3 km

Lordag

3 km

Sendag

10 km

Sendag

12 km

Sendag

14 km

Sendag

14 km

SUM
0,3 km
20,0 km
4,0 km

SUM
0,4 km
22,0 km
5,0km

sSUM
0,5 km
24,0 km
5,0 km

SUM
0,5 km
26,0 km
6,0 km



Uge 5
Svemning
Cykling

Leb

Bvrige
Bemarkninger

Uge 6
Svemning
Cykling

Leb

@vrige
Bemarkninger

Uge 7
Svemning
Cykling

Lab

Bvrige
Bemarkninger

Uge 8
Svemning
Cykling

Leb

@vrige
Bemarkninger

Uge 9
Svemning
Cykling

Lab

dvrige
Bemarkninger

Uge 10
Svemning
Cykling

Leb

Bvrige
Bemarkninger

Mandag | Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag | Lerdag | Sendag
4x100m 4x100m
10 km 16 km
2 km 4 km
Styrke

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag
5x100m
10 km 18 km
3km 4 km 1 km
Styrke
Sendog traenes lpb lige efter cykling =tilvenning

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag
2x200m 3x150m
10 km 20 km
4 km 4 km 2 km
Styrke
Sendag treenes lab lige efter cykling =tilveenning
Traen gerne cykling og leb pd rute der minder om konkurrence-ruten

Mandag Tirsdag Onsdag | Torsdag  Fredag Lerdag | Sendag

3x200m 300 km

10 km 15 km 10 km

5 km 2 km
Styrke

Trazningen s@ndog keres | forventet konkurrencefart
Gerne svamning, cykling og @b lige efter hinanden for at gve skift
Afprgv det tgj og udstyr du skal bruge til konkurrencen

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag
400m 500m
15 km 20 km
5 km 5 km 3 km
Styrke
Traeningen s@ndag kares i forventet konkurrencefart. Lab lige efter cykling
Traen cykling og @b pd rute der minder om konkurrence-ruten
Afprav det tej og udstyr du skal bruge til konkurrencen

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag @ Lerdag | Sendag

0.5 0,5 km 0.4 km
10 km 5 km 18 km
3 km 2 km 4,2 km
1/10 Tri sandag!

Tiek udstyr lardag
Held og lykke &

SUM
0,8 km
26,0 km
6,0 km

SUM
0,5 km
28,0 km
8,0 km

SUM
1,0 km
30,0 km
10,0 km

SUM
0,9 km
35,0 km
7,0 km

SuUM
0,9 km
35,0 km
13,0 km

SUM
1.4 km
33,0 km
9,2 km



