TRI4 arshjul cykling 2020

Arshjulet er ment som guideline til cykeltraening for AG-medlemmer der deltager i danske Tri-konkurrencer

Mmd. | Uge | Staevner/noter Tema Fokus Traeningsrammer i klubben Forslag til mangde/intensitet
40 Test Spinning Restitution
5 41 Restitution
o)
S 42 Restitution
5 43 Restitution Mal: Vedligeholde, forberede og motivere. Midler: Spinning Let/jeevn/moderat - nedsat
L . hver tirsdag, Landevejstraening (kort & hardt) hver torsdag. mangde og intensitet. Hard
44 Restitution Lystbetonet aktivitet . i X X . X
— Suppler selv med andet sjovt og motiverende traening og intensitet kun i lystbetonede
5 45 Restitution landevejscykling/spinning/hometrainer. korte intervaller
e 46 Restitution
g w7 Restitution
= 48 Test Spinning Restitution

10 Grundform Il i o . Moderat til hird intensitet i
- Mal: At styrke grundform. Spinning hver tirsdag, L .
£ 11 Grundform Il . . . arbejdsintervaller - variation -
© Grundform forbedres| Landevejstraening (kort & hardt) hver torsdag. Suppler selv
= 12 Grundform Il . ) L K generelt gges volumen fgrst,
med landevejscykling/spinning/hometrainer. X R
13 Granatermil derefter intensitet
14 Grundform Il | Grundform styrkes, Landevej. Teknik & styrkelse af grundform. Medlemmer Moderat/hérd, variation,
15 Grundform Il tekniktraening opfordres til lavintens maengdetraning i weekender volumen derefter intensitet
E. 16 Opbygning
17 Opbygning
. St d
18 Opbygning Teknik trimmes. Landevej. Fokus pa teknik og opbygning af konkurrenceform. T TS e'og .
. . k i ) § moderat/hdrd/max intensitet,
19 Opbygning Aerob arbejdsevne | Mangde og intensitet gges gradvist gennem opbygningsfasen. .
i i og styrke traenes Medlemmer opfordres til maengdetraening i weekender LI SN i W LT
-g 20 Powerman Viborg Opbygning g Sty g p 8 g . VO2max intervaller.
21 Tripa Tyren? Opbygning
Opbygning
27 Restitution Lystbetonet Landevej. Fleksibilitet, vedligehold, variation og leg. Blandet intensitet
28 Grundform Il Grundform Styrkelse af grundform. Mangdetraening i weekender maengde+ moderat/harde pas
E 29 Opbygning Opbygning aerob Styrke konkurrenceform. @get maegde og intensitet. Stor maengde og
30 Opbygning arbejdsevne styrke Medlemmer opfordres til mangdetraening i weekender moderat/hdrd/max intensitet
z
37 Grundform | Landevej. Vedligeholdelse af steerk dform. Medl|
g Vedligehold af steerk andeve] ('e |ge. Oldelse at steer gr.un K orm. vie e'mmer Moderat maengde med
a 38 Grundform I opfordres til motiverende cykeltraening i weekender inden . . .
[ grundform moderat/hard/max intensitet
Y 39 Grundform II sasonslut
Okt. 40 Restitution Sasonslut 2020 - Offseason og motivator til Seeson 2021



