Kolding Tri arsplan 2021

INTRO
Denne arsplan har til formal at give alle Kolding Tri atleter
de ngdvendige informationer omkring klubben, traening,

og andet. Som medlem i Kolding Tri er du aktiv i en klub

KOLDING TRIATHLON KLUB
www.ktrik.dk

der favner bade bredde og ambitgste ungdommere og
motionister, samt enkelte eliteatleter, med stor fokus pa
at integrere disse. Derfor er dette dit opslagsveerk nar du

er i tvivl eller har nogle spgrgsmal. Alt hvad du ikke kan fa

besvaret her, kan du muligvis fa besvaret pa

hjemmesiden, og ellers er alle traeningsrelaterede

spgrgsmal velkomne hos bestyrelsen.

Rammeplanen giver dig information omkring de
treeningszoner vi traener efter i Kolding Tri og du vil fa et
indblik i, hvad de forskellige gvelser vi gennemfgrer

hedder, og hvad deres formal er. Du vil derfor opleve at



treenerne benytter disse og er du i tvivl sa kan du altid > ARSPLAN

bladre tilbage og kigge her. Arsplanen vil Igbende blive e Baseperiode: november — februar

opdateret og seneste version vil ligge pa hjemmesiden. .
e Fgr—saeson: marts — april

e Konkurrenceperiode: Maj — september

INDHOLD
e Nedtrapning/hvileperiode: september— oktober
» Arsplan
» Periodisering | naeste afsnit vil fgr-seeson perioden blive gennemgaet,
>Traningzoner saledes du har en ide om hvad der typisk vil ske de

> Anden traening pageaeldende dage i marts-april.

» Kolding Tri Udviklingsgruppe
» Forklaringer
» Oplaeg / andet



PERIODISERING

e Fgr—saeson: marts — april
Svemning: Typiske fokusomrader vil veere:

20 — 25 min. teknikarbejde forud for intensivt
intervalarbejde. hovedserie typisk pa 1400 — 2400m, lettere
aerobt / lengere serier eller fokus pa kort fart og sprint.
Dette skyldes iseer at vi skal roligt i gang med tilvenningen
ovenpa en lang nedlukning (safremt vi dbner i denne
periode). Normalvis vil svgmningen vaere mere intens.

Til alle svgmmetraninger vil det for alle deltagere og
instruktgrerne vaere en stor hjalp, hvis Kolding Tri atleter
vil hjelpe med at ligge banetorv i. Orienter gerne
instruktgren og ikke mindst den bane du svgmmer p3, hvis
du gar f@r tid. Husk at medbringe udstyr til svemningerne.

Derudover vil vi forsgge i hgjere grad at fastholde enkelte

teknikgvelser igennem en periode pa 3 — 6 uger sa der

kommer en endnu stgrre fgling med de enkelte gvelser.

Cykling:

Tirsdag kl. 17.00-19.00 fra IBC (frem til sommertid er det fra
16.30):Cykeltraeningen bestar primaert af intervaller omkring
zone A2 + og sekundaert EN1.

Sgndag: 09.00-13.00 Fra IBC i Kolding. Denne saetter typisk
fokus pa udholdenheden omkring zone A2 — A2+, og er dit
niveau relativt lavt er det en god ide du sikrer dig at andre vil
deltage til treeningen saledes du ikke kommer til, at sidde
alene.

Lob:

Onsdag: Fokus vil veere pa enkelte fa teknikgvelser, og
interval arbejde. Intervallerne i baseperioden er ofte

lengere arbejde i 1/2maratonfart og ned til 5km fart.



Lordag: LORDAGS-LANGT-L@B. Mgdestedet er Slotssgbadet

og typisk vil der blive lgbet 60-90 minutter i et tempo der

arbejder p3, at udvikle vores udholdenhed, og derfor vil der

sjeldent blive Igbet hurtigere end ned til @ 1/2maratonfart.

TRANINGSZONER

Sv@mning:l svgmning vil traeenerne anvende disse zoner til

at angive intensiteter.

Zoner

Subjektiv fglelse

Pause

Al (Aerob 1)

Let

A2 (Aerob 2)

Komfortabelt til moderat

Typisk 10 — 20 sek. Ved
leengere serier

A2+ (Anarob taerskel)

Moderat til hardt

Typisk 10 — 30 sek

EN1 (Aerob overload)

Hardt til smertefuldt

Typisk 20 — 30 sek

EN2 (laktat tolerance)

Smertefuldt til meget
smertefuldt

Typisk laengere pause pa 40
— 120 sek.

AN1 (Laktat produktion)

Smertefuldt og hurtigt

Kan veere flere minutter.

Speed

Komfortabelt men meget
hurtigt

Cykling:

Zoner Subjektivt fglelse / tempo

Al (Aerob 1) Let arbejde

A2 (Aerob 2) Komfortabelt - hardt, og kan foregd i mange

timer. Typisk omkring Ironman tempo.

A2+ (Anarob teerskel) Hardt — Typisk omkring OL — % IM tempo.

EN1 (Aerob overload) Meget hardt — over den anarobe tzerskel.

EN2 (laktat tolerance) Korte accelerationer eller hardt kortvarigt

intervalarbejde

AN1 (Laktat produktion) Sprint

Dette er vores nye intensitetsskala til cyklingen fremover. Det
er overfgrbart fra svgmningen, hvorfor det i dagligt brug

bliver nemmere for alle.



Lob:

Fremover anvendes tempoangivelser P4 den made ved
nogenlunde hvor meget der enten skal Igbes hurtigere eller
langsommere. Det betyder ogsa at i skal tage stilling til jeres

tempo forud for traeningsstart sa i kan vurdere hvilken fart i

skal Igbe med i dagens intervaller.

Zoner Lgbetempo Laktat HR som % | Fysiologiske
(mmol/L) af adaptationer
HRmax
1 Let og moderat | 0.7 - 2.0 62 — 82% Lobegkonomi
lebetempo
2 Maraton tempo | 2.0 - 3.0 82-87% Sub anaerob
teerskelfart
3 Halvmaraton 3.0-45 87-92% Anaergb,
tempo terskelfart
4 10.000 m. 45-7.0 92 -95% V0,max / aerob
tempo kapacitet
5 5000 - 1500m | 7.0> 95 - 100% VO,max / aerob
tempo / anaerob mix
zone
6 Sprint Anaerob effekt /

neuromuskulart

ANDEN TRANING

Der vil vaere enkelte af Kolding Tris treeningsdage som vil

blive endret til krydspas eller lignende.



FORKLARINGER

| svemning arbejder vi med en raekke forskellige gvelser. Brug

dig lidt tid til at laese om @velserne her, sa du har en ide om

hvordan den udfgres.

POPOV

POLO

Svgmmes med ca.10 benspark pa
siden inden der skiftes til den anden
side. Fokus pa rotationen af
overkroppen. Hoften holdes
nogenlunde i ro

UDVIDET — fgr handen til panden —
tilbage til hoften — og roter igennem
til den anden side

Svgmmes med hovedet over vandet.
Sma hurtige armtag. Fokus pa den
forste del af armtaget lige nar
handerne bliver sat i vandet.

SKOD

FIST

DOGPADDLE

SWITCHOWER

FASE 1 — skod i skulderbredde med
haender lige under vandoverfladen
FASE 2 — skod i skulderbredde med
handerne lidt under vandoverfladen.
Hold albuerne fixet teet ved
vandoverfladen!

FASE 3 —underarmen lodret mod
bunden. Hold albuerne fixet teet ved
vandoverfladen!

FASE 4 — med armene langs siden.
Enten skiftevis med haenderne eller
samtidig

Almindelig crawl, men med knyttede
naever. Fokus pa at maerke vandet
rigtig godt med underarmen, nar
handen nu er knyttet.

Start med armene i skulderbredde.
F@r skiftevis den ene og den anden
underarm til lodret mod bunden. Fix
albuen i vandoverfladen!

Lidt det samme som dogpaddle.
Armene bevager sig under kroppen.
Fokus pa taget under vand.



KAJAK

SIDEBEN

FLAGSTANG

Sammensat crawl, men med fokus pa
at armene kgrer modsat hinanden.
Kan med fordel svgmmes i langsomt
tempo og med stort fokus pa
kropsposition!

Svgmmes som benspark pa siden.
Fokus pa amplituden (udsvinget
mellem toppen og bunden af
bensparket) det ma ikke vaere for
store benspark. Svgmmes enten med
den nederste arm fremme eller med
begge arme langs siden. SPZEND OP |
KROPSKERNEN!

Svgmmes med strakte arme over

vand. Under vand almindeligt armtag.

Hvis det er for sveert kan man starte
med at svgmme med strakte arme
hele tiden. Ggres for at fremtvinge
rotation

AFSLAPPET UNDERARM

LANGT HVERT 3. el. 5. TAG

Svgmmes som
sammensat crawl, hvor
finger glider i
vandoverflader i
fremfgringen. Slap mest
muligt af i underarmen,
og lad skulderen fgr
armen gennem taget!
Fokus pa at fa det
maksimale ud af armtaget
og det accelererende
aspekt i armaget. Svgm 4
almindelige afslappede
armtag. Det 5. tag trykkes
der igennem med
maksimal kraft, sa man
roterer over pa den anden
side, udnytter glidet med
at holde hovedet nede.
Nar farten gar af treekker
man vejret og saetter i
gang med de naeste
armtag.



ENARMS

Svpmmes med den
inaktive arm langs siden.
Treek vejret mod den
inaktive arms side.

Kan ogsa svgmmes med
den inaktive arm fremme
i skulderbredde. Sa
treekkes vejret til samme
side som den hvor man
bruger armen.



