Fietstraining triatlon 
	Week 1
	1e training
	1H rustig.

	
	2e training
	15' rustig

4x 2' hoger ritme met 2' rust.

15' rustig. 

	
	3e training
	/

	Week 2
	1e training
	1H10' rustig

	
	2e training
	15' rustig

3 x 3' met 2' rust kies een versnelling die je het gevoel geeft of je zittend klimt = lage frequentie - groot verzet.

15' rustig

	
	3e training
	/

	Week 3
	1e training
	45' rustig

	
	2e training
	15' rustig

3 x 4' Hoger tempo met 3' rust

2 x 3'   "      "   "  2'  "

3 x 2'   "      "   "  3'  "

	
	3e training
	1h15' rustig

	Week 4
	1e training
	45' zo hard of zo rustig als je zelf wilt.

	
	2e training
	45' zo hard of zo rustig als je zelf wilt.

	
	3e training
	1h rustig

	Week 5
	1e training
	1H rustig

	
	2e training
	15' rustig

3 x 5' waarvan 3' met een groot verzet en 2' met een hoog trapfrequentie met 3 ' herstel.

4 x 30" met heel hoge trapfrequentie met 1' rust.

15' rustig

	
	3e training
	1h20' rustig

	Week 6
	1e training
	1h30' rustig

	
	2e training
	15' rustig

2x 2' - 2 x 3' - 2 x 2' Hoger tempo met 3' rust.

15' rustig

	
	3e training
	1h rustig

	Week 7
	1e training
	1h40' rustig

	
	2e training
	15' rustig

	
	3e training
	6 x 3' Hoger tempo met 2' rust

15' rustig

	Week 8
	1e training
	1h45' rustig

	
	2e training
	4 x 5' Hoger tempo met 2' rust

	
	3e training
	1h rustig

	Week 9
	1e training
	1h rustig

	
	2e training
	15' rustig

10' = 8' iets sneller dan rustig dan 1' nog sneller en dan 1' nog sneller

	
	3e training
	1h15' rustig

	Week  10
	1e training
	1h rustig

	
	2e training
	110' rustig

5 x 1' hoger tempo met 2' rustig

10' rustig

	
	3e training
	30' rustig


