TRENINGI  ZA TRIATLONSKI KLUB MARIBOR

Cilj trenigov v triatlonskem klubu Maribor je sodelovanje na triatlonskih tekmovanjih v Sloveniji in na Hrvaškem. Cilj so predvsem sprint in kratki triatloni. Progra je namenjen vsem, ki se s triatlonom ukvarjate rekreativno in imate v življenju poleg športa še druge obveznosti želje in potrebe. Skozi celotno obdobje treninga, ki traja od začetka Novembra 2001 do konca Septembra 2002, so načrtovanji treningi 6 do 7 krat na teden in dodatno še trije treningi za moč, ki trajajo 20 do 30 min in naj bi bili dodatek k ostalim treningom. Skupni treningi so načrtovani v četrtek ob 17:00 na stadionu Poljane in v nedeljo ob 8:00 v Pristanu.

Mesec november je namenjen prilagajanju na vsakodnevne treninške obremenitve. Večji del treningov se izvaja pri nizki intenzivnosti. V tem času, kakor tudi v drugih delih sezone, je potrebno vsakodnevno izvajati raztezne gimnastične vaje – strečing. Te vaje lahko izvajate samostojno ali pa med/pred/po treningu. 

Razporeditev treningov po dnevih  mesecu novembru:
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V petek po želji naredite samo trening teka ali samo trening moči v fitnesu, lahko pa naredite tudi oba treninga. 

Zaradi prilagajanja na trening so v novembru treningi v prvih treh tednih popolnoma enaki, tako po količini kot po intenzivnosti. Malenkost se bodo spreminjali samo skupni treningi v četrtek in nedeljo.

Vaje za moč brez uteži:


R=20": 40" (obremenitev : odmor)

I. trebušnjaki – dviganje trupa

II. skoki iz čepa

III. zgibe ali sklece

IV. hrbtne – dviganje trupa

V. izpadni korak

VI. dipsi

VII. trebušnjaki – izmenično dotikanje leve noge z desno roko

VIII. stopanje na klopco

IX. »šprinter« ali sklece z dvignjenimi nogami

hrbtne – dviganje leve noge in desne roke hkrati

Vaje za moč z utežmi – v  fitnesu:

2 – 3* 10 – 15 pon; P=~1min 

I. trebušnjaki – dviganje trupa

II. leg press – počep na napravi

III. poteg za glavo (širok prijem)

IV. dviganje trupa na napravi (leže ali pol leže) 

V. iztegovanje noge v kolenu

VI. bench press – dviganje uteži na klopci

VII. trebušnjaki – dviganje trupa z dvignjenemi nogami

I. CIKEL

5.11.2001 – 2.12.2001

I. Teden
5.11. – 11.11.2001 

PON
PROSTO

TOR
Tek: 2km OGR + strečing (5-10') + 5km kros (60 – 70% FSmax) + 1km IZT










          (( 8km


Moč: Vaje za moč brez uteži





          (( 20'

SRE
Pla: 400m OGR + 16*25m V +5*200m (P=40-50"; T= 60% max (počasi))

 + 200m RAZ





          (( 2000m

ČET
Tek: 2km OGR + strečing + ABC teka + 7km fartlek + 1km iztek          (( 10km


Moč: Vaje za moč brez uteži





          (( 20'
PET
Tek: 2km OGR + strečing (5-10') + 3 km lahkoten tek

          (( 5km


in/ali Moč: vaje za moč z utežmi – fitnes



          (( 60'

SOB
Pla: 300m OGR + 6*50m V (25m V+25m KR) + 3*100m (25m N+50m KR +

25m () +1'+ 3*100m (75m KR + 25m () +1'+ 3*100m (25m N+50m KR + 25m () +1'+ 3*100m (75m KR + 25m () + 200m RAZ          (( 2000m 

Tek: 2km OGR + strečing (5-10') + 6*1km lahkotno (65-75%max), zadnjih 100m

 hitro (90%max) P=tek 1' (50%max) + 1km IZT

          (( 9km

Moč: Vaje za moč brez uteži 




          (( 20'

NED
Pla: 400m OGR + 16*25m V + 4*100m tehnika + 100m ( + 10*50m P=15" + 

 200m RAZ






          (( 2000m

Vaje za moč brez uteži delate v minutnem režimu. To pomeni 20sek obremenitev in 40sek odmor. V novembru naredite 2 – 3 serije vsake vaje, tako je skupen čas 20 – 30min. Vaje izvajate z maksimalno intenzivnostjo (čim več ponovitev, kljub temu pa naj bo izvedba tehnično pravilna).

Vaje za moč v fitnesu delate s takšno obremenitvijo, da ste sposobni narediti 10 – 15 ponovitev. V novembru naredite 2 seriji (prva 2 tedna) in 3 serije (druga 2 tedna). Odmor med serijami je ~1min. Pred vadbo  na napravah v fitnesu je potrebno ogrevanje, ki naj bo sestavljeno iz 10 – 15 min aerobne aktivnosti (kolo, tek, veslanje, steper) in razteznih vaj – strečing 10 min.

Skupaj:


Plavanje:
3*

6000m

2h – 2h30min

Kolo:










Tek:

3 – 4*

27 – 32km
2h15min – 3h



Moč:

2 – 4*



40min – 2h

Strečing:
7*



1h10min – 1h45min

( = 4h55min – 7h30min + strečing 

(minimalen čes velja za tiste, ki tečete in plavate hitreje, v enem tednu pa naredite 3 treninge plavanja, 3 treninge teka in 2 treninga za moč brez uteži; maksimalen pa za tiste, ki plavate in tečete počasneje, naredite pa 3 treninge plavanja, 4 treninge teka in 4 treninge za moč (3* brez in 1* z utežmi))
ABC teka:





Vaje za izboljšanje tehnike plavanja:


I. Nizek skip




Vsaka roka posebej

(L+D)


II. Visok skip 




Roka roko lovi

(RLR)


III. Tek s povdarjenim odrivom 


Frcanje


(FR)


IV. Visoko dviganje pet 



Palec ob telesu

(PA)


V. Grabljenje 




Superman


(SU)


VI. Poskoki – enonožni, z dviganjem kolen, sonožni… 

VII. Stopnjevanja

IV. Teden
26.11. – 2.12.2001 




razbremenilni teden

PON
PROSTO

TOR
Moč: Vaje za moč brez uteži





          (( 20'

SRE
Pla: 300m OGR + 16*25m V + 4*200m (P=40-50"; T= 60% max (počasi))

 + 100m RAZ






          (( 1600m

ČET
Tek: 2km OGR + strečing + ABC teka + 7km fartlek + 1km iztek           (( 10km

PET
PROSTO

SOB
Tek: 2km OGR + strečing (5-10')+4km lahkotno (60%max)+1km IZT    (( 7km

Moč: Vaje za moč brez uteži 




          (( 20'

NED
Pla: 300m OGR + 16*25m V + 500m test + 300m RAZ

          (( 1500m

Skupaj:


Plavanje:
2*

3100m

1h – 1h20min

Kolo:










Tek:

2*

17km

1h30min – 1h40min

Moč:

2*



40min

Strečing:
7*



1h10min – 1h45min

( = 3h10min – 3h40min + strečing 

Opombe:

Kros

tek po razgibanem terenu

OGR

ogrevanje

FS

frekvenca srca

FSmax

maksimalna frekvenca srca

IZT

iztek

V

vaje

RAZ

razplavanje; razpeljava

KR

kravl

· razplavanje – karkoli samo ne kravl

P

pavza, odmor

pon

ponovitve
Sestavil: Jurij Lovše


