BEIS~IEL 2021

FitSport Triathlon Olympic+

TRAININGS~PLAN

Ubersicht Wochen 01-05

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Bike-Stabi-Run Swim-Stabi-Bike Run-Kraft Pause oder easy Swim-Bike-Kraft Bike-Stabi-Run Pause oder easy
Woche 01
Dehnen /Rollen/ Massage 4 5o ani Rumpf-Beine Kraft Test A Kraft Test B 15 Stabi Rumpf-Arme

Ll
'_
0 : ‘ 40-60° locker Velo fahren 00¢ Pause oder Ausdauer
< 90° Verein Lauf Training Swim oder 30° Joggen Kombi Training S Kombi Training 60‘-90° Velo Ausdauer
oder Individuell Training locker 30-40'Velo+30-40‘Lauf 30-40'Velo+30-40‘Lauf
Woche 02
Dehnen / Rollen/ Massage 15’Stabi Rumpf-Beine 30-40’ Kraft-A Circuit - 30-40’ Kraft-B Circuit 15° Stabi Rumpf-Arme
" Lauf Test 30'Swim oder
> 90° Verein Lauf Training Swim-Test oder Kombi Training 40-60" locker Velo fahren Kombi Training 90°‘ Velo Ausdauer Pause oder Ausdauer
oder Individuell Training 30° Joggen locker 30™-40'Velo+30-40'Lauf locker 30"-40'Velo+30°-40*Lauf Inkl Velo Test
Wache 03
Dehnen / Rollen/ Massage 15’Stabi Rumpf-Beine 30-40’ Kraft-B Circuit ) 30-40’ Kraft-A Circuit 15° Stabi Rumpf-Arme
w 30'Swim oder
= ‘
© 90 Verein Lauf Training |~ 30°Swim + 30° Joggen Kombi Training 40-60"locker Velo fahren Kombi Training 60°Swim Pause oder Ausdaver
oder Individuell Training locker 30’-40'Velo+30"-40‘Lauf locker 30’-40'Velo+30"-40‘Lauf 90‘ Velo Ausdauer
Woche 04
Dehnen / Rollen/ Massage 15’Stabi Rumpf-Beine 30-40’ Kraft-A Circuit . 30-40’ Kraft-B Circuit 15° Stabi Rumpf-Arme
" 30‘'Swim oder
© 90‘ Verein Lauf Training 30‘Swim + 30° Joggen Kombi Training 40-60° locker Velo fahren Kombi Training 60-90’Swim Pause oder Ausdauer
oder Individuell Training locker 30™-40'Velo+30-40'Lauf locker 30™-40'Velo+30-40'Lauf 90 Velo Ausdauer
Woche 05
Dehnen / Rollen/ Massage 15’Stabi Rumpf-Beine 30-40’ Kraft-B Circuit - 30-40’ Kraft-A Circuit 15* Stabi Rumpf-Arme
" 30-40‘'Swim oder
> 90° Verein Lauf Training 30°Swim oder 30° Joggen Kombi Training 40-60" locker Velo fahren Kombi Training 90° Velo Ausdauer Pause oder Ausdauer
oder Individuell Training locker 30’-40'Velo+30"-40‘Lauf locker 30'Velo+30‘Lauf
Trainingsintensitat | Regeneration Level 1 | Easy ®) Level2 | Locker  -.-Level 3 | Hart :-/Level 4 _
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https://fitsport.ch/wp-content/uploads/2020/12/FitSport-Satbi-1-Rumpf-Arme.pdf

