Kolding

Tnathlon Klub

SASONEN 2015/16




Program

Udvalgets evaluering frem til nu
Status af filslutning til traening
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Troeningsprogram generelt
Periodeplan

Troening

> Svem

» Cykel

» Leb

KTRIK Cup




Udvalgets evalueringirem
til Nu

Kort status  Opndet en struktur i treening Troening hver uge. Fast skare af 5. Traening hver uge. Fast skare

af 10.

Tilslutning En fast filslutning p& omkring Omkring 10 de stykker. Udmcerket  Tilslutning p& mellem 10-15..
25-30 for vinter fraening

Udfordring 1) Svemmetroener (Mere om 1)
dette senere) 2)
2) At sikre mere fokus pd de 3)
nye.
4)

F& alle niveauer med 1) At motivere de
F& mere styr pd cykelteknik fremmedte
Fortsat udfordring med styring

af programmer

F& opbygget et feelleskab

omkring x-lgb
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Troenings MoSofi

Max kapacitet

Forbedring Tid, uge
7 timer
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Max kapacitet

Samme absolutte krav,
Men mindre relativ belastning

Treening
—

40% 75% 90%
Meget lav Meget hgj

Belastning, VO2maks




Grundstenene

Kontinuitet (pas)
Progressions(tia./.intfensitet)

Antal pas

Prav at finde en teori og hold dig til den...

Styr din egen treening, lad dig ikke presse af
de andre.

Lav ikke "quality junk trcening”
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"Quality junk treening”

Tre frceninger.
1let (B11)
1 hard (B15)

1 mellem (B13)
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"Sort” atlet styrer....

"Red" atlet motionere
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Periodisering.

4 nggle begreber.
Progression

910z 1ebpAapnsbulueD

Kontinuitet
Periodisering

Gennemskuelighed




Scesonplanlcegning

| Uge | Periode | Fokus __________Stevner

45-18  Tilveenning Start pa treening, tilveenning til fast uge program.

49-7 Grundfrcening  Danner grundlaget for den videre og hardere treening som
kommer senere i seesonen.

Forberedelses- Mellem periode, sa speciel traeningen ikke springer for WK10 Cup Leb
periode meget i intensitet.

Specialtrcening Periode som gor os Klar til lige netop den slags WK14 Cup Svem
speriode konkurrencer som vi skal kere. WK19 Cup Enkeltstart

WK22 Cup Tri

Konkurrence Kombination af fintuning og nedtrapning. W23. DM Aarhus
periode W24 Jels 2 & Challenge Billund
W27: DMz Aalborg

Specialtrcening Periode som gor os Klar til lige netop den slags
speriode konkurrencer som vi skal kare.

Konkurrence Kombination af fintuning og nedtrapning. WK 33: IM CPH
periode WK 34: DM OL Fredericia
WK 36: 70.3 Aarhus

Restitutionsperi  Afslutning pa saesonen samt en buffer for at pausen
ode imellem saesonen 16 og 17 ikke bliver for lang.




Scesonplanlcegning

Se scesonplan / periodisering.

Antaluger.
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Linecer progression

Teenk din egen traening ind i klubben.




Uge skema

Tirsdag

Torsdag

Lerdag

Sendag

|Morgen

|Formiddag

[Middag

|[Eftermiddag

Svemning

Cykling hard

Lob hardt

Cykling

Svemning
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Treeningsplan for Kolding Triathlon Klub's Fallestraening 15-16

Svgm Cykel Lob
Uge Fuld Ande Teknik . . Feaellestraening
. uge | . . [Inten . . Faellestraening Faellestraening
nummpPeriode | : .omrad | . Selvstaendig traening (Efter Sendags
distantekni sitet Sendag Onsdag .
er e K e cykling)
8 400 B0% |Position| A2- [15B11,3(19B11, 10B12, [150pv, 3*5B12, pause 1l [150pv, 6(3B13, 2B14, X 30B11, 5B12, 5B11
i vandet| A2+- [1B13) 15B11 (2.00) min, 4*15B13 pause 1 1B15) pause 1 minjog.  |0.40)
EN1 min, 5B14, 1PA, 3B15,  [saflgb (1.01)
15nedv. (2.01)
9 800 [P5% |Position| A2- [15B11,3(17B11, 11B12, [150pv, 3*5B12, pause 1 [150pv, 4(4B13, 3B14, X 27B11, 8812, 5B11
i vandet| A2+ 2B13) 15B11 (2.00) min, 4*15B13 pause 1 PB15) pause 1 minjog.  |0.40)
min, 5814, 1PA, 4B15,  [5aflgb (0.58)
15nedv. (2,02)
10 800 [B0% [Position| A2- [15B11, 3(15B11, 12B12, (Cykelteknik dag. 24B11, 11B12, 5B11
i vandet| A2+- BB13) 15B11 (2.00) 13. Marts (0.40)
EN1+
EN2
11 800 [P5% |Position| A2- [15B11,3(13B11, 13B12, [150pv, 2*6B12, pause 1 [150pv, 2(6B13, 5B14, X 21B11, 14B12, 5B11
i vandet| A2+- AB13) 15B11 (2.00) min, 4*15B13 pause 1 1B15) pause 1 minjog.  |0.40)
EN1 min, 7B14, 1PA, 6B15,  [paflgb (0.51)
15nedv. (2.02)
12 800 [B0% |Position| A2- [15B11,3(11B11, 14B12, [150pv, 2*5B12, pause 1 [150pv, 2(5B13, 5B14, X 18811, 17B12, 5B11
i vandet| A2+- [5B13) 15B11 (2.00) min, 3*20B13 pause 1 5B15) pause 1 minjog.  |0.40)
EN1+ min, 8814, 1PA, 7B15,  [5aflgb (0.51)
EN2 15nedv. (2.01)
13 300 [15% |[Treekket| A2- |15B11, 3(29B12, 1B13) [150pv, 5B12,5B13, 5B14, [15 min opvarmning. X 1 km opv. 6 kmii
A2+ [15B11 (2.00) 5*7max, pause 4 min, 10*1000 m B15, 60 sek. |konkurrencetempo, 1 km
15nedv (1,36) Pause. 5 min aflgb (1,06) f@f.
14 400 0% A2- [15B11, 3(28B12,2B13) [15B11, 5B12, 5B13, 5B14, [LOB11, 3B12, 2B13, 1B14, X 1 km opv. 7 km i
A2+-[15B11 (2.00) 10-9-8-7-6-5max, pause 5-[7 km. 1-3-5-7 km = konkurrencetempo, 1 km
EN1+ 5-4-4-3 min, 15nedv. konkurrencetempo, 2-4-6 ff.
EN2 (1,51) km konkurrencetempo+20
sek. 5 min aflgb (0,48)
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Sammenhold ens egen trcening og klubirceninig

Al frceningsplanloegning giver kun mening nér du troener efter DINE zonef
» Segrg for at kend dem

» Sorg for at aflcese og reagere efter dine zoner..

Husk "man bliver god til det man trcener” — nggletroeningspas bar derfor voere
specifikke i forhold til konkurrencesituationen (intensitet og distance).

Husk at mange fraeningspas kan gennemfares i foellesskab uanset malscetning —
veer kreativ og differentier.

Husk at brugen af kendte runder gar organiseringen og styringen af intensitet
forholdsvis let.

Husk at en progressiv opbygning af den intense traening kan veere en hjcelp til at
styre intensiteten.

Treeningsudvalget
2016




Svemning - Udfordringer

» 1) Svoammetrcener (Mere om dette senere)
» Kort proesentation af Thomas
» Ny svgmmetrcener. Starter 8 marts

» Svgmmestart kl 20.15 fra 1. marts og fremefier

» 2) At sikre mere fokus pd de nye.

» Fra 5 marts og fremefter vil der voere traening for A
svgmmerne fra kl 7.30. Her vil der vcere 1 time
intensivtrcening.

» Fra S marts vil der som udgangspunkt blive blokeret 2-3
pbaner fil freening med trcener.




Svemning - Generelt

» Husk det er teknikken som scetter begraensningerne,
Brug hjcelpemidler hvis der er et behowv.

» Sgrgfor at dine hjcelpemidler er klar inden start.
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» Almen respekt. M@d til tiden. Hold afstand. Opsamling.
Snak sammen om programmet, men ikke alt muligt

andet... hvis man har lyst til at snakke, s& g& op!!!




Cykling - Udfordringer

1) FA alle niveauer med

1).-Kemmunikation — Der er plads til alle niveauer og
der er altid en fil at tage bagtroppen

2) F& mere styr pd cykelteknik
1) Afholde Cykelteknik 13. marts
3) Fortsat udfordring med styring af programmer

1) Appellere fil at kigge pd program pd hjemmeside
og sgrge for at lave egen huskesedler ndr
ngdvendigt

4) Fa opbygget et feelleskab omkring x-lgb




Cykling.

Klar fil tiden. Ingen hjelm =
ingen karsel.

Hvis-man ikke skal kgre fuldt
program, eller er p& nedsat
niveau, fortcelles dette inden
opdeling.

KIl. 09.00 gennemgds
programmet.

Man kgrer p& det hold, man
bliver sat paA.

Dette hold bestdr
ngdvendigvis ikke af dem
man plejer at kgrer sammen
med.

Falges ad i gruppéen.
Ogsé ndr vi skallhjem
igen.

» Slap nu of

Max to og to ved siden
af hinanden, altid...

De to forreste fegrer an,
nar vi karer under
motorvejs broen starter
vi med at kare rundt.

Husk at give besked hvis
du star af, fer tid.
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Lagb - Udtordringer

1) At motivere de fremmadte

1}-Andre trceningsruter tages i brug




Lo

Gennemgang af program kl. 1700
Kig-pdsprogrammet inden du mader til traening.
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Sparg hvis der er noget du er i tviviom.

Vi lgber frem/tillbage hold selv styr pd tiden. Iscer i
tilveenning og grundtroening. Men ogsd under
normal opvarmning.




KTRIK Cup

Dato

9/3

5/4
17/4

22/5
(Deadline
for
tilmelding
10/5)

Disciplin
Leb
Svemning
Enkeltstart

Mini Tri*

Distance

10 km (H)

5 km (D)

2 km (U]}

1000 m {H & D)
400 m (U)
40km (H & )
10 km (U)
500-20-5 (H & D)
300-10-2 (U)

1.+ 2. + 3. afd.
(sammenlzagt forbruat tid)

Sted
Kolding stadion

Slotsgbadet

”

Jels Svgmmebad







