Kurzdistanz Vorbereitung:

Vorbereitungsphase |

1. Schwimmen Rad Laufen
Wo | KM Dauer Beschreibung | KM Dauer  Beschreibung KM Dauer Beschreibuny
Mo 30| 1:15|nach Plan
Di 100 | 1:15|Bahntraining
Mi 3.0 1:15[nach Plan 100 0:55|GA |
Do RUHETAG
Fr 15| 1:00|Technik
Sa 40| 1:35|GA | /' 1201 1:10(GA |
So RUHETAG
74 330 401 1:35 i 320 320
Wochentrainnigszeit 8:25 1-2 x Athletikfraining 45min. Programm
bei schlechter
Witterung auch 45 min.
Rollenprogramm
2. Schwimmen Rad Laufen
Wo | KM Dauer Beschreibung | KM Dauer  Beschreibung KM Dauer Beschreibuny
Mo 30| 1:15|nach Plan
Di 100 | 1:15[Bahntraining
Mi 3.0 1:15[nach Plan 100 055|GA |
Do RUHETAG
Fr 15| 1:00|Technik
Sa 50| 2:00|1GA | /' 1501 1:30|GA |
So RUHETAG
74 330 50| Z:.00 35,0 340
Wochentrainnigszeit 9:10 1-2 x Athletitraining 45min. Programm
bei schlechter
Witterung auch 60 min.
Rollenprogramm
3. Schwimmen Rad Laufen
Wo | KM Dauer Beschreibung | KM Dauer  Beschreibung KM Dauer Beschreibuny
Mo 30| 1:15|nach Plan
Di 100 | 1:.15|Bahntraining
Mi 3.0 1:15|nach Plan 100 0:55|GA |
Do RUHETAG
Fr 15| 1:00|Technik
Sa 1801 1.30|GAl ruhiger Lauf
So B0 | 2:15|GA | Ao | oss[GAall-]
75 330 B0 | 215 /S 450 438

Wochentrainnigszeit

10:20 1-2 x Athletiktrajding 45min. Prograrmrm

bei schlechter Witterung
auch 70 min.
Rollenprogramm

direkt nach

auslaufen

Radtraining, 5 Km
GAII - 5 Km GAI




Vorbereitungsphase Il

1. Schwimmen Rad Laufen
Wo | KM Dauer Beschreibung | KM Dauer  Beschreibung KM Dauer Beschreibung
Mo 30 1:15|nach Plan
Di 100 | 1:15|Bahntraining
Mi 30| 1:15|nach Plan
Do RUHETAG
Fr 15| 1:00|Technik 150 1:30({GAl ruhiger Laof
Sa 40 | 1:30|GA | 50 0:Z5|GA I
So B0 | 2:15|GA |
7.5 330 100 | 3:45 J0,0| 310
Wochentrainnigszeit 10:23 1-2 x Athletiktraining 45min. Programm
2. Schwimmen Rad Laufen
Wo | KM Dauer Beschreibung | KM Dauer  Beschreibung KM Dauer Beschreibung
Mo 30| 1:15|nach Plan
Di 100 | 1:15|Bahntraining
Mi 30| 1:15|nach Plan
Do RUHETAG
Fr 40| 1:30|GA |l Fahrspiel 10{ 00:55] WT - GA |
Sa 80 | 3:.00(GA |
So 150 1:30{GA ruhiger La
B0 230 120 | 4:30 35,0 340
Wochentrainnigszeit 10:40 1-2 x Athletiktraining 45min. Programm
direkt nach
Radtraining, 5 Km
WKT - 5 Km GAI
auslaufen
3. Schwimmen Rad Laufen
Wo | KM Dauer Beschreibung | KM Dauer  Beschreibung KM Dauer Beschreibung
Mo 30| 1:15|nach Plan
Di 10,0 | 1:15|Bahntraining
Mi 30| 1:15|nach Plan
Do 150 1:30({GAl ruhiger Laof
Fr 40| 1:30|GA Il Fahrtspiel
Sa B0 | 2:15|GA | 10{ 00:55] WT - GA | /
So 80 | 3:00)GA -
B0 230 180 | B:45 350 340
Wochentrainnigszeit | 12:551-2 x Athletiktraining 45min. Programm
direkt nach
Radtraining, 5 Km
WET - 5 Km GAI
auslaufen




wettkampfspezifische Yorbereituny:

1. Schwimmen Rad Laufen
Wo | KM Dauer Beschreibung | KM Dauer  Beschreibung KM Dauer Beschreibuny
Mo 30| 115 nach Plan
Di 100 | 1:15|Bahntraining
Mi 30| 1:158nach Plan
Do RUHETAG
Fr B0 | Z:15|GAKI 100 O:55|GA -]
Sa B0 | 2:15|GAl
So 49 | 1:55|wKT-GAl/Kombitrai. ] 50| 0:40/wi<T-GA |
60 230 169 | B:25 /1 280] 250 7
Wochentrainnigszeit | 11:45 1-2 x Athletiktraining 45min. Prograrmm i
2.8, 40 Km einfahren direkt nach
Kombitraining Radtraining, 5 Km
JKm WET Rad - 1 Km WET Lauf - 3 kKm WET GAII - 5 Km GAIL
Rad - 1 K WET Lauf - 3 Km "WEKT Rad - 1 I ot
ko WET Lauf
5 K 5AL auslaufen
2. Schwimmen Rad Laufen
Wo | KM Dauer Beschreibung | KM Dauer  Beschreibung KM Dauer Beschreibung
Mo a0 115 nach Plan
Di 100 [ 1:15|Bahntraining
Mi 30| 1:18|nach Flan B0 | Z15|GA
Do RUHETAG
Fr B0 | 2:05|GAKI 100 0:55|GA -]
Sa 150 1:30|EAl ruhiger Lauf
So 55 | 1:55|WKT-GAl [ Kombitrai. & 95 | 0:50{WKT-GA |
60 230 176 | B:15 445 430 /
Wochentrainnigszeit | 13:15 1-2 x Athletiktraining 45min. Prograrmm I
z.B. 40 Km einfahren direkt nach
Kombitraining Radtraining, 5 Km
S Km WET Rad - 1,5 Km WET Lauf - S Km GAII - 5 Kni GAI
WET Rad - 1,5 Km WET Lauf - 5 Km WET auslaufen
Rad - 1,5 km WET Lauf
5 K 5AL auslaufen
3. Schwimmen Rad Laufen
Wo | KM Dauer Beschreibung | KM Dauer  Beschreibung KM Dauer Beschreibung
Mo 30| 1:158nach Plan
Di 100 | 1:15|Bahntraining
Mi 30| 1:15|nach Plan B0 | Z2:15|GA
Do RUHETAG
Fr S0 | 2:00|GAKI 100 O:55|GA -]
Sa 80 | 3:.00|GA |
So 52 | 1:55|WKT-GAl [ Kombitrai—® 90| 0:50{WKT-GA |
60 230 242 | 910 29,0 300 i
Wochentrainnigszeit | 14:40 1-2 x Athtgtiktraining 45min. Prograrmm i

z.B. 40 Km einfahren
Kombitraining

Lauf
5 kKm GAL auslaufen

3 Km WET Rad - 1 Km WET Lauf - 3 Em WET
Fad - 1 Km WEKT Lauf - 3 Km WET Rad - 1
Km WET Lauf - 3 Km WET Rad - 1 Km WKT

direkt nach
Radtraining, 5 Km
GAII - 5 km GAI
auslaufen




Wettkampfperiode:

Die Woche des Zielwettkampfes { tapem )

1. Schwimmen Rad Laufen
Wo | KM Dauer Beschreibung | KM Dauer  Beschreibung KM Dauer Beschreibung
Mo 30 1:15lnach Plan
Di RUHETAG
Mi 20 [ 1:00{nach Plan 100 0:55(GAl
Do 80| 2:00|GAl
Fr RUHETAG
Sa 0:30|einfahren a. h ginlaufen
So 15| 0:30 A0 | 1:10|Kurzdistanz Triathlon XQ,EI 0:50
65| 2:45 I o0 | 340 . 2000 | 1:45
Wochentrajhnigszeit 8:10 i N
viel Technik, 3 # 3min. Tempo Egﬁﬁ?ﬁ:&l:ﬁ?: " 3% 2min. Triathlon-
3x100m max. einfahren o- 20 - Wettkampftempo
30min. einlaufen
Die Woche nach dem Zielwettkampf
Kuv: Schwimmen Rad Laufen
2. | KM Dauer Beschreibung | KM Dauer  Beschreibung KM Dauer Beschreibung
Mo 20 :50[ausschwimimen
Di RUHETAG
Mi RUHETAG
Do 30| 1:15|nach Plan a0 | o:45)GAl
Fr 20 50 nach Plan 120 1:10|GAI ruhiger Laof
Sa 80| 3:00|GA |
S0 49 | 1:55|WiKT-GAliKombitral. 3 80| 0:40/WkT-GA |
70| 285 129 | 455 TS

Wochentrainnigszeit  10:25 1x Athletiktraining 43min. Prograrmm

z.B. 40 km einfahren

Kombitraining

3 Em WET Rad - 1 Em WET Lauf - 3 Km WET
Rad - 1 KmWkT Lauf - 2Km'WET Rad - 1
K WET Lauf

5 Km GAI auslaufen

Ruhewoche:
KWY: Schwimmen Rad Laufen
2. | KM Dauer Beschreibung | KM Dauer Beschreibung KM Dauer Beschreibung

Mo RUHETAG

Di RUHETAG

Mi 30| 1:15|nach Plan

Do 120 1:10(GA |

Fr BO | 2:15|GA |

Sa 100 0:85|GA I

So RUHETAG

30 1:15 BO| 215 i 2201 205
Wochentrainnigszeit 5:35 1x Athletiktraifing 45min. Prograrmm /

Intensitatswechsel bis GA Intensitatswechsel bis GA
1I sind je nach 11 sind je nach

Erhiolungsgefihl maglich Erholungsgef bl miglich




Neueinsteiger:

Kuv: Schwimmen Rad Laufen
KM Dauer Beschreibung | KM Dauer  Beschreibung KM Dauer Beschreibung
Mo RUHETAG
Di 100 1:00[GAI
Mi 15| 1:00|Technik
Do RUHETAG
Fr 15| 1:00|Technik 120 1:10(GA |
Sa 15| 1:00|Technik A0 1:30|GA
So 40| 1:30|GA
45 3:00 80 3:00 201 210
Wochentrainnigszeit 8:10 1-2x Athletikiraining 45min. Programm
KWY: Schwimmen Rad Laufen
KM Dauer Beschreibung | KM Dauer  Beschreibung KM Dauer Beschreibung
Mo RUHETAG
Di BO | 2:20|GA-IFWIKT
Mi 15| 1:00|Technik
Do RUHETAG
Fr 15| 1:00|Technik 120 1:10(GAI
Sa 15 00| Technik
So 40| 1:30|GA 10,0 | 0:50(GAl
45 300 100 | 350 200 200 /
Wochentrainnigszeit 8:50 1-2u Athletfktraining 45min. Prograrnrm /

Wechsel der Intensitaten
z.B. 20 km GAI 10 Km
GAIL 10 K WET, 20 Km
GAIL

3 Em einlaufen GAL,

1 Em GAIL, 1 Km GAI
1 Ern GAILL 1 Krn QAL
1 Ern WWET, 1 Krn QAL
1 ko WET, 2 Km
auslaufen




