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Trainingsiibersicht 2021

Sempach Triathlon— Uster Triathlon — Helveticman Olympic+ /Locarno

Woche Periode Programm

11 | 15-21.03 2 Kraft - 1swim - 2velo - 2Lauf (Indoor) @
12 | 22-28.03 16
13 | 29-04.04 Ostern | 2 Kraft - 1swim - 3velo - 2Lauf (In-Outdoor) 15
14 | 05-11.04 c (Trainingsweekend) | 14
15 | 12-18.04 ;f 2 Kraft- 1swim - 3velo - 3Lauf (2 in Kombi +1 Outdoor) 13
16 | 192504 |3 12
17 | 26-02.05 2 Kraft- 1swim - 3velo - 2Lauf (Kombi) -1Berglauf 11
18 | 03-09.05 2 Kraft- 1-2swim - 3velo - 3Lauf 10
19 | 10-16.05 |__| Auffahrt | 2 Kraft- 1-2swim — 4velo - 3Lauf 9
20 | 17-23.05 |[ | 2 Kraft- 2swim (1 Openwater) - 3velo - 2Lauf -1Berglauf 8
21 | 24-30.05 Pfingsmo. | 2 Kraft- 2swim - 3velo - 3Lauf 7
22 | 31-06.06 Fronleichnam | 5 Kraft- 2swim - 3velo - 2Lauf -1Berglauf 6
23 | 07-13.06 || 5 1 Kraft- 2swim - 2velo - 3Lauf 5
24 | 142006 (|5 1 Kraft- 2swim - 3velo - 3Lauf 4
25 | 21-27.06 = 1 Kraft- 2swim - 3velo - 2Lauf -1Berglauf 3
26 | 28-04.07 2swim - 3velo - 2Lauf -1Berglauf Stanserhorn BL04.07 | 2
27 | 05-11.07 2swim - 3velo - 2Lauf Sempach Triathlon 11.07 | 1
28 | 12-18.07 |— 2swim - 2velo - 2Lauf Uster Triathlon 17-18.07 | O
29 | 192507 |[¢] 2swim - 2velo - 2Lauf 6
30 | 26-01.08 § 3swim - 3velo - 2Lauf 5
31 | 020808 |3 3swim - 3velo - 3Lauf 4
32 | 09-15.08 § 3
33 | 16-22.08 g 2
34 | 23-29.08 E 1
35 | 30-05.09 i HELVETICMAN 04.09 oder Locarno 05.09 | O

Wochen Gesamt Trainingsintensitat:

Easy Mittel Streng

Beispiel Trainingsmethoden:

Ausdauertraining Aerober Bereich Ubergangshereich Anaerober Bereich

E g, . Grund Prinzip:
Dauerlauf- a - Eg{_:w . E o 3 75-80% Grundlagentraining (Griin)
methode _étfn I 'g ?g g é T § 20 bis max 25% Intensivtraining (Rot)
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Wiederholungsmethode Tempolédufe
Intevallmethode Fahrspiel

Extensives Intervalltraining
Intensives Intervalltraining

Intermittierendes Trainingsmethodes (HIIT) HIT - HIT

ZSR-Nr.: L281389, EMfit-Nr: 200943, Qualicert Kursleiter ID-Nr: 18909, IUD-Nr: CHE-182.862.244
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