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Wichtige Tipps zur Planung des Trainings.

Dieser 8 wochige Trainingsplan ist beispielhaft und dient lediglich als Leitfaden fir eine
Vorbereitung. Er ist nicht exakt auf das Zeitbudget des Einzelnen abgestimmt. Dies ist nur mit einer
individuellen Trainingsplanung unter Anleitung moglich. Das Ziel des Plans liegt in der Entwicklung
einer Belastungsvertraglichkeit in allen 3 Disziplinen.

Dabei gilt nicht das Motto ,viel hilft viel“. Je nach Zeitbudget sollte das Training in den Umfangen
angepasst werden. Das Training besteht aus extensiven Grundlagenblécken, mit dem Ziel der
Verbesserung des Fettstoffwechsels (Grundlage). Dies verbessert die Erholungsfahigkeit nach
Trainingseinheiten. Durch kurzere Intervalle (z.B. Intervall-belastungen 30s, Tempoléufe) und
Kraftausdauereinheiten wird die Vertraglichkeit fur héhere Belastungen und hdheres Tempo Uber
einen langeren Zeitraum verbessert.

Fur das Schwimmtraining empfiehlt sich ein mehrmaliges Techniktraining bei einem Experten. Dies
verbessert den Vortrieb im Wasser und spart Krafte fir das Radfahren und Laufen.

Generell gilt es dem Korper ausreichend Pausen zur Erholung zu geben. Dies bedeutet fur den
Einsteiger mehr und langere Pausen, wie fiur den Fortgeschrittenen. Bei intensiven Einheiten

empfiehlt sich fur den Einsteiger,

abweichend vom Plan,

am nachsten Tag ein Pausentag

einziileaen Dies ist sneziell in den ersten heiden Traininaswochen hesonders 711 heachten:

"Hf" = Herzfrequenz; Tf= Trittfrequenz

Woche/Tag Art Inhalt Dauer (Std.) | Intensitat (% der max. Hf)
1/Mo Pause

1/Di Rad Grundlage 1,565 - 70%
1/Mi Lauf Grundlage 1165 - 70%
1/Do Pause

1/Fr Schwimmen _|Technik (500m)/ Grundlage (2*500m) 1165 - 70%
1/Sa Pause

1/So Lauf TemEoIauf 3*6min, dazw. 6 min locker 1|ca. 80%
2/Mo Pause

2/Di Lauf Grundlage 1|65 - 70%
2/Mi Rad Kraftausdauer (am Berg) 3*8 min mit Tf 50 1,5|ca. 80%
2/Do Pause

2/Fr Schwimmen |Technik (500m)/Kraftausdauer 2*400m (Paddles/Pull Buoy) 1fca. 80%
2/Sa Pause

2/So Lauf/Rad Grundlage 1 bis 2|65 - 70%
3/Mo Pause

3/Di Rad Grundlage 1,565 - 70%
3/Mi Lauf Grundlage 1165 - 70%
3/Do Pause

3/Fr Schwimmen _|Grundlage 1165 - 70%
3/Sa Pause

3/So Lauf/Rad Grundlage 1 bis 2|65 - 70%
4/Mo Pause
|4/Mi |Lauf |TemDoIauf 3*8min, dazw. 8 min locker | 1|ca. 80% |
|4/D0 Pause |

4/Sa Pause

4/So Lauf/Rad Grundlage 1 bis 2|65 - 70%
5/Mo Pause
|5/Mi |Rad |Kraﬂausdauer (am Berg) 3*10 min (Tf 50, dazw. 10 min locker) | 1.5|ca. 80% |
|5/D0 Pause |

5/Sa Pause

5/So Lauf/Rad Grundlage 1 bis 2|65 - 70%
6/Mo Pause

6/Di Rad Grundlage 1,565 - 70%
6/Mi Lauf Grundlage 1|ca. 70%
6/Do Pause

6/Fr Schwimmen |Grundlage 1|ca. 70%
6/Sa Pause

6/S0 Rad-+Lauf Grundl_age 1,5 Std. Rad + 30 min Lauf 1 bis 2|65 - 70%
7/Mo Pause

7/Mi Lauf Tempolauf 3*10min, dazw. 10 min locker 1fca. 80%
7/Do Pause

7/Fr Schwimmen | Technik (500m)/Kraftausdauer 3*400m (Paddles/Pull Buoy/Ganze Lage) 1fca. 80%
7/Sa Pause

7/S0 Rad-+Lauf Grundl_age 1,5 Std. Rad + 30 min Lauf 1 bis 2|65 - 70%
8/Mo Pause

8/Di Schwimmen |Grundlage 1000m 0,5

8/Mi Rad+Lauf Wechseltraining (Rad 45 min + Lauf 20 min) 15|75 -80 %
8/Do Pause

8/Fr Pause

8/Sa Rad Kraftausdauer (am Berg) 3*10 min (Tf 50, dazw. 10 min locker) 1,5|ca. 80%
8/S0 Rad-+Lauf Grundl_age 1,5 Std. Rad + 30 min Lauf 1 bis 2|65 - 70%

Intensitat >85% der max. HF
Legende: "B"=Belastung; "P" = aktive Pause mittlere Intensitat

Grundlagentraining
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