
10 ugers ”BegynderTræningsprogram for 1/10 triathlon”  

Mål: 1/10 triathlon (400m svømning, 18 km cykling, 4,2 km løb)  

Målgruppe: Programmet er tiltænkt en begynder, der ikke tidligere har trænet triathlon.  

Forudsætninger:  

 At kunne svømme mindst 50 m uden pause 

 At kunne løbe 2 km uden pause 

 At kun cykle 10 km uden pause  

Bemærkninger:  

Det forudsættes at svømningen til triathlon-konkurrencen foregår i bassin. 
Hvis du, uden besvær, kan svømme 400m i bassin, kan svømmetræningen minimeres.  

Suppler gerne svømme-, cykel- og løbetræning med let styrketræning, fx mave- og rygøvelser (defineret 
som styrke i programmet)  

 

 
 

 
 

 
 

 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 


