Arsplan for traening i HGATM-tri. afdeling

Traeningen i klubben er planlagt for seesonen gaende fra opstart i september/oktober frem
imod en steevnesason med start i april/maj maned.

Klubbens bredde rakker bredt over mange forskellige distancer og mange forskellige
ambitions niveauer - lige fra nybegynder pa korte motions-distancer til
erfarne/konkurrence-"mindede” atleter pa bade korte og lange distancer. Ligeledes ses der
endnu mere nu end fgr en stor difference i medlemmernes aldersspredning og indbefatter
bgrn og unge savel som voksne og zeldre.

Grundet den store spredning pa folks niveauer samt forskelligheden i deres
ambitioner/malsaetninger er valget af traenings-metode forholdsvis oplagt - de vigtigste
punkter for alle er at blive undervist i et godt teknisk fundament, samt at fa opbygget en
funktionel styrke, der bade kan holde atleterne bedst muligt ude af skader og samtidigt give
dem et godt fundament til at 1gfte sig til hgjere fysisk/teknisk niveau.

Det ma forventes af atleter, der gnsker at traene pa elite/supermotionist-niveau, selv er
disciplinerede nok til at lave en vis maengde "egen-traening” (evt. sammen med grupper i
klubben - som typisk aftales over FB) evt. med vejledning fra klubbens tranere (eller evt. fra
egne engagerede traenere)

Nar der er treenere til treeningen, forventes det at alle atleter, der deltager i treeningen fglger
programmet anvist af traeneren (dette kan undtages hvis man giver den enkelte treener
besked og der er plads - og der skal ggres opmarksom pa at man ikke fglger dagens
program og man skal vaere opmaerksom pa altid at give plads til de andre atleter som fglger
programmet).

Pa de efterfglgende sider vil arsplanen blive gennemgdet i den overordnede struktur og
senere fglger strukturen for de enkelte discipliner:

Off-season - september/oktober

Grundtraening - november/december/januar

Base - Build - februar/marts/april

Peak - Build - Peak - staevnesason april - september

Igennem disse perioder vil vi gd igennem forskellige intensiteter og her gennemgas
niveauerne:

Beskrevet Pulsniveau Borgskala
intensitet
A-/(subaerob Laveste intensitet | Til 30 slag under FTP | Let at snakke (6-10)
taerskel)
A+/(aerob FTP) Lav intensitet Til FTP Sveert at snakke (10-15)
FTP Hgj intensitet 5% <FTP<5% Snakkegraense (13-17)
FTP+/(over FTP) | Meget hgj FTP-FTP+10% Hyperventilation (16-18)
intensitet
Sprint/styrke Max. intensitet Ikke registrerbar Udmat <60 sek (18-20)




Valg af traeningsmetode:

Overordnet bliver der undervist med udgangspunkt i “modsat periodisering” - fordi
planleegningen efter denne metoder giver en god grundtraening for alle og giver
mulighed for at alle uanset niveau kan veere med- det betyder ikke at atleter tvinges til at
treene efter denne metode i deres fritid, men skal bruges til undervisere/treenere for at
guide dem i deres planlaegning - det kan let kombineres med en atlet der treener efter et
"normalt periodiserings-regime”.

Stgrste fordel ved at undervise efter den valgte form er at atleterne selv kan ga hjem og
fa nogle "grundkilometer” i kroppen sa treenerne ikke skal bruge tid pa lange, langsomme
treeningspas med inaktive treenere pa kanten/sidelinjen og da vi ogsa er begraensede
badde pa treeningstider og treener-ressourcer er dette den absolut bedste
undervisningsmetode.



Arets gang:

Pa de folgende sider gennemgas drets gang slavisk fra off-season til steevne sason med
forslag til interval-leengder:

September/oktober

Opstart Off-season, samt evt. afslutning af steevne-saesonen.

Her vil det veere optimalt at optage nye atleter i klubben som kan fa en grundig
introduktion samt alle (nzesten alle) atleter treener samme struktur.

Her vil vi snakke malsaetninger for naeste ar (store mal) og evt hjeelpe med
planleegningen af denne.

Selve traeningen

Det helt specielle ved denne del af aret er at der generelt treenes med meget lav
intensitet, lav kadance i alle discipliner og dermed lav puls-niveau (pulsen males som
regel ikke, men kan ggres for at holde intensiteten nede).

Dette er stedet/tidspunktet hvor der gves "tilbagevenden” til normal struktur i
treeningen - vi begynder at svgmme indendgrs igen, cyklerne kommer pa hometrainere
og vi starter et "normalt” struktureret traeningsforlgb op m.m.

Her er et perfekt sted at lave store sendringer i treeningen som f.eks.

- ny lgbestil, nye sko

- bikefit/ny cykel

- markant kostaendring

- opstart af smidighedstraening/styrketraening anden form for krydstraening eller anden
sportsgren som kan give noget niveausendring for tri-treeningen pa lang sigt.

[ selve traeningen i klubben vil der blive lagt op til stor teknisk fokus — det er her grunden
skal opbygges - korte traenings distancer uden intensitet, men med stor fokus pa korrekt
udfgrelse.

Al traening vil forega i A- og A+ niveau og det anbefales at der begyndes pa struktureret
styrketraening - enten pa funktionsstyrkeholdet, hjemme eller i fitness-center - Det
anbefales at man modtager god undervisning i traeningen sa den er tilpasset tri-verdenen
og dermed bade kan hjelpe med forebyggelse og praestation - vigtigt igen er at der ikke
treenes med super hgj puls, men fokus pa ren styrke og neurologisk funktion (mere om
dette tilgar...)



November/december/januar (grundtraening)

Her begynder den mere”serigse” del af treeningen fokus er som i Off-season - forskellen
er at der nu skal lidt flere timers traening pa. Det anbefales at hver atlet mindst har 2 pas i
hver disciplin pr. uge (inklusiv hjemmetraening).

Det anbefales at atleterne bruger mindst 80 % af deres traningstid pa teknisk fokus -
hvilket i praksis betyder at treeningen ma ikke blive hardere end atleten kan have
hovedet med og teenke over det der udfgres - intervallerne ma heller ikke blive sa lange
at fokus tabes og dermed giver anledning til darligere teknisk udfgrelse.

[ stedet for at lave intervaller med darligere teknik og hgjere kadence bliver fokus mere
og mere styrke-pragede og vil udfordre atleten til at kunne holde teknikken selv under
tungt pres - dvs.:

Intervaller af ca 30 sek -3 min leengde, fokus god teknik (lav kadence sa den gode teknik
kan opnas), tungt pres = lav puls, men kan markes i arme og ben alt efter hvad der
traenes

Denne treening ggr atleterne i stand til at udfgre disciplinerne med stor teknisk fokus
samt bygger deres grundstyrke op sa de er klar til de hgjintensive intervaller senere pa
sesonen.

Den "gode” teknik vil i denne periode ogsa indeholde intervaller med hgj kadence (men
her uden pres) - eks. Lavt gear pa cyklen, svemning med knyttede haender, lgb med
korte/trippende skridt - igen er disse intervaller under 3 min. leengde og med lav puls
(ikke over FTP)

Traeningen her vil ligeledes ligge primeert i A- og A+ med enkelte intervaller oppe i FTP
sidst pa perioden, samt korte intervaller som sprint-intervaller i "Sprint/styrke”
intensitet gennem hele perioden.

[ denne periode er det vigtigt for atleter der gerne vil lave langdistance steevner som hel
og halv Ironman og Lang-tri at de uden for den strukturerede klubtraening far lavet nogle
leengere ture i alle 3 discipliner - det anbefales som min. 1 tur pr disciplin om ugen og
denne skal forega ved A- intensitet (fokus god teknik samt god position i vandet, pa
cyklen og under lgbet)

Det opfordres her til at lave struktureret funktionel styrketreening 2-3 gange om ugen
samt minimum 1 gang med fokus pa smidighed (gerne umiddelbart inden svgmning!!!)



Februar/marts/april (Base-Build)
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[ denne periode skal der noget

mere farti treeningen - stille og rolig gar fokus fra at vaere meget fokuserede omkring de
enkelte grundelementer til at kombinere flere elementer pa en gang - som f.eks. bade
god teknik, hgjt pres (tung gear, handplader, lange skridt etc.) og kombinerer disse med
hgjere og hgjere kadence... - dette giver en markant forggning i hastigheden pa de
enkelte discipliner, men giver selvfglgeligt ogsa et markant lgft i intensiteten og dette ma
helst ikke ga for meget ud over den gode teknik - dette kraever stor koncentration fra
badde atlet og treener - men med en god grundtraening burde teknikken kunne holdes og
farst sidst i marts, fgrst i april er det ok med enkelte pas hvor fokus ma glide vak fra
teknik og 99 % over pa hastighed (dette er dog kun enkelte pas i hver disciplin og kun fa
intervaller max 5 og max 3 min pr. interval pr. disciplin ugentligt).

For bade kort, men specielt for langdistance atleter anbefales det i denne periode at lave
"kraftausdauer-intervaller” — dette er kun for rutinerede atleter med mindst 2 saesoner
under beltet da teknikken skal vare pa plads for at minimere skadesrisikoen.

[ alt sin enkelthed gar denne treenings-teknik ud pa at man pa cyklen saetter
gearveelgeren i tungest mulig gear, man kan traede, med lav kadence (40-60), hgjt pres,
god teknik og gerne i intervaller af laengere varighed 2-15 min - dette skal dog ggres med
varsomhed og stille og roligt introduceres i korte interval-laengder med hgjere kadencer
(omkring 60) og stille og roligt bevaege sig mod leengere intervaller med lavere kadencer
og hgjere pres.

Pa svgm foregar det med handplader og for Igb er det lange skridt (bakker) - og lav
kadence.

Ud over disse grundtraeningsintervaller skal der fokuseres pa at atleterne kender deres
graenser - vi vil bl.a. lave FTP test i alle discipliner i treeningen (atleterne anbefales at

gare dette lgbende, hver 6-8 uge, for at holde sig orienteret omkring form og
styrkeforhold)

[ denne periode vil der vere intervaller af alle intensiteter men specielt fokus pa FTP og
FTP+ niveauer, da disse gerne skal Igftes mest muligt inden staevnesaesonen - det er i
dette intensitets-omrade alle kortdistance atleter kgrer deres steevner

For langdistance atleter skal der yderligere kgres, lgbes og svemmes nogle laengere
intervaller i forventet race-pace. - det betyder for atleter i god form ca. 80 % af deres
FTP og for atleter i knap sa god aerob form ca. 65 % af deres FTP



April - august (Peak - Build - Peak)

Udholdenhe

Denne del af seesonen er straks mere

besvearlig at undervise i da folk har steevner spredt ud over sommeren og af meget
forskellige leengder.

Dette betyder at treening meget er lagt op til folk selv, og at man selv er ansvarlig for at
regulere i ens intensitet og generelle treeningsmaengde.

[ klubbens regi vil vi fokusere pa en varieret traening og prgve at planlaegge lidt efter
hvordan stevneaktiviteten ser ud dog ma folk selv melde til og fra - man er selvfglgelig altid
velkommen til treeningen, men vi gar ud fra flere sidder intervaller over eller holder et
lavere/hgjere niveau end det der er valgt af treeneren - dog skal man stadig veere
opmaerksom pa at det er atleter, der fglger programmet, som har fgrste prioritet og alle
andre giver plads hvis det er ngdvendigt - samtidig opfordres det til at man ikke mgder op
og "traekker” andre atleter ned hvis man selv er traet, men hellere "hepper” med pa de andre
nar man selv sidder over - det drejer sig og god og fornuftig traenings-kultur - giv plads til
hinanden og snak nar der er tid (ikke midt i forklaringer/gvelser).

Generelt vil treeningen forega med intervaller af hgj intensitet, kort varighed og sa god
teknik som muligt.

Der vil ogsa blive udbudt feelles cykelture af laengere varighed - disse bliver grundtraening i
A- niveau med indlagte spurte, intervaller af forskellig varighed /intensitet.

Umiddelbart inden steevnesaesonen introduceres atleterne til supplerende treening som
plyrometrisk traening, samt eksplosiv styrketraening (det er dog pa atleternes eget ansvar at
de har deres grundtraening pa plads inden der deltages i dette - pga. Forgget risiko for
skader)

Det meste traening i denne periode forgar i FTP og FTP+ samt sprint/styrketraenings niveau
- dvs. Traeningen er meget kraevende og som traener skal man veaere specielt opmaerksom pa
evt. nye atleter eller skadede atleter som skal afholdes fra de hardeste pas.

Selvfglgelig er det i sidste ende atleterne selv der skal vurdere om de er klar til treeningen og
det er helt tilladt at hoppe fra midt i et pas - s leenge man bare ikke genere de andre som er
i gang med treeningen.



