Triatlontraening

Traen smart!
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Triatlontraening

Distance
Relativ intensitet
Konk tid
Traening
Traeningsperiode

Specifik traening

[ronman
80-85%

8+

10-15 timer
2-3ar

Kombipas - IM
int

Langt Igb
Lang cykling

FTP-traening

RENVANY
85-90%
4-7

8-12 timer
1-2 ar

Kombipas - 14IM
int

FTP-traening

Tempo

OL Dist

97-102%

2-3

6-10 timer

6 mdr-1ar
Kombipas - OL int
FTP-traening
Tempo

VO2max

Sprint

101-104%

1-2

4-8 timer

6 mdr-1ar
Kombipas - OL int
FTP-traening
Tempo

VO2max



Triatlontraening

Fysiologiske kvaliteter

o Udholdenhed
Aerob kapacitet

@)

(lav-moderat int)
VO2max

FTP / Syregraense
Styrke

Evt vaegttab

O O O O




Grundtraening - Polariseret traening

Traening med lav til moderat intensitet

® 85-90 % af tiden intensitet under 65% af maks (MAF: 180 - alder)
® Maksimal eller naesten maksimal aerob effekt

® Minimal ophobning af treethed

Traening med meget hgj intensitet

® 10-15% af tiden intensitet over 90% af maks
e Maksimal effekt pa hjerte- og kredslgb (VO2max)
® Lav ophobning af treethed



Grundtraening - Polariseret traening
Andet vigtigt:

Tung styrketraening 2x per uge

Kontinuitet - regelmaessig traening 3-6 dage om ugen, uge efter uge
Tekniktraening - brug tid pa at forbedre dine faerdigheder
Vaegttab
Treen med overskud
o Pas pa med veere i for god form for tidligt
o Pas pa med ikke at akkumulere for meget fysisk og mental treethed for tidligt pa
aret ("viljestyrke")






Traeningsplan

Ugedag
Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag
Lgrdag

Sendag

Grundtraening
Traeningsfri

Svem

Treeningsfri

Lab - VO2max
NG

Treeningsfri
Cykling - dist

Leb - dist
Styrke

Grundtraening
Svem

Lgb - VO2max
Styrke

Svpm

Cyk - VO2max
Styrke

Treeningsfri
Cykling - dist

Lab - dist

Specifik traening
Svem

Cyk - FTP / VO2max

Svpm

Lgb - FTP / VO2max

Treeningsfri
Kombipas

Lgb - dist / tempo

Specifik traening
Svgm

Cyk - FTP / VO2max
Lgb - FTP / VO2max

Svgm

Kombipas

Treeningsfri
Cyk - dist / tempo

Lgb - dist / tempo






