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Wochenplan TC Backnang (Winter)
Trainingsangebot Triathlon Club Backnang

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

von 18:00 Uhr 18:00 Uhr 9:00 Uhr

bis 19:30 Uhr 19:00 Uhr 11:00 Uhr

Stunden 1 1 1

Trainer Harry Gerhard Thomas

Steffen Steffen Dorit

Ralph Daniel Ronja

Dana

zw. Christopher Christopher
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„Grundsätzlich ist das Training im Triathlon Club 
Backnang leistungsorientiert aufgebaut“

Dass heißt, das Training ist keine Kinderbetreuung, 
sondern dient der sportlichen und körperlichen 

Weiterentwicklung der Kinder und Jugendlichen im 
Hinblick auf sportliche Erfolge des Vereins!!
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Alter Altersklasse h/Jahr TE/Wo
Schwimmen

TE/Woche

Radfahren

TE/Woche

Laufen

TE/Woche

Ahletik

TE/Woche
WK-Distanz (km)

25 1400 16 -21 5 - 6 5 - 6 2 - 3

24 1300 15 - 20 4 - 5 5 - 6 2 - 3

23 1200 14 - 18 4 - 5 4 - 5 2 - 3

22 1150 13 - 17 3 - 4 4 - 5 2 - 3

21 1100 13 - 17 3 - 4 4 - 5 2 - 3

20 1000 13 - 17 3 - 4 4 - 5 2 - 3

19 850 11 - 17 2 - 4 4 - 5 2 - 3

18 750 10 - 15 2 - 3 3 - 4 2 - 3

17 700 8 - 13 1 - 3 3 - 4 1 - 2

16 600 7 -11 1 - 2 2 - 3 1 - 2

15 550 7 -11 1 - 2 2 - 3 1 - 2

14 500 7 -11 1 - 2 2 - 3 1 - 2

13 450 6 -10 3 - 4 0 - 1 2 - 3 1 - 2

12 400 5 - 8 2 - 3 0 - 1 2 - 3 0 - 1

11 350 3 - 7 0 - 1 1 - 2 0 - 1

10 300 3 - 6 0 - 1 1 - 2 Multi

9 250 2 - 5 0 - 1 1 - 2 Multi

8 220 1 - 4 0 - 1 0 - 1 Multi

1 TE 1 TE 1 TE 0,5 TE

TriKids3

1 - 2

1,5 / 40 / 10

0,75 / 20 / 5

1,5 / 40 / 10

0,75 / 20 / 5

0,5 / 13,3 / 3,3

0,75 / 20 / 5

0,5 / 13,3 / 3,3

0,3 / 8 / 2

0,05 / 1,5 / 0,5

0,3 / 8 / 2Schüler B

2 - 3

Schüler A

TriKids1

TriKids2

U23

Elite

Junioren

Jugend

Schüler C

Schüler D

4 - 6

4 - 5

3 - 5

3 - 4

3 - 4

Trainingsverteilung je Trainingsjahr
Nach: Swiss Triathlon Nachwuchskonzept 2014 und Nachwuchstrainingskonzept der deutschen Triathlon Union 2004

Aktueller Trainingsumfang TriKids TC Backnang
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Trainingslehre - Superkompensation
Zwischen der Belastung und der Anpassungsreaktion des Körpers 

besteht ein dynamisches Gleichgewicht 

Würde kein besonderer Reiz auf den Organismus einwirken, würde 

das Leistungsniveau nur leicht, in Abhängigkeit von der Tagesform, 

schwanken.

Durch ein Fehltraining kann die Superkompensation ausbleiben. Wird 

der nächste Reiz zu früh gesetzt und die Regenerationszeit zu knapp 

bemessen, gelingt es dem Körper nicht, die überschießende 

Anpassungsreaktion zu erreichen. Wird dieses Fehltraining über einen 

längeren Zeitraum betrieben, können negative Effekte wie ein 

Übertraining (Overtraining) eintreten. Der Trainingserfolg bleibt aus.

Ein sportliches Training zielt im Idealfall auf eine kontinuierliche 

Verbesserung der Leistungsfähigkeit ab. Der optimale Zeitpunkt, um 

den nächsten Trainingsreiz zu setzen, ist der jeweils höchste Punkt in 

der Superkompensationskurve.
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Trainingsplan aktuell
Trainingsangebot Triathlon Club Backnang

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

von 18:00 Uhr 18:00 Uhr 9:00 Uhr

bis 19:30 Uhr 19:00 Uhr 11:00 Uhr

Stunden 1 X 1 X 1 XX

Trainings-
Optionen:

Athletik
Laufen

Schwimmen
Radfahren

Trainings-
Optionen:

Athletik
Laufen

Schwimmen
Radfahren

Trainings-
Optionen:

Athletik
Laufen

Schwimmen
Radfahren

Trainings-
Optionen:

Athletik
Laufen

Schwimmen
Radfahren

„Im Triathlonsport spielen neben der allgemeinen Ausdauerleistungsfähigkeit, auch Leistungen in den Bereichen Rumpfstabilität,

Kraftsausdauer, koordinative Fähigkeiten und mentale Stärke eine immer größere Rolle. Diese sogenannten Zubringerleistungen sind
oft das letzte Prozent, das über Sieg oder Platz 2 entscheidet„
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Trainingsplan (7-11 Jahre)
Trainingsangebot Triathlon Club Backnang

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

von 18:00 Uhr 18:00 Uhr 9:00 Uhr

bis 19:30 Uhr 19:00 Uhr 11:00 Uhr

Stunden 1 X 1 1 X

Negativliste! 

• Fixierung auf Leistung!!! 

• Anaerobes Training in den Teildisziplinen Rad und Lauf

• Dicke Gänge und niedrige Trittfrequenzen 

• Vernachlässigung der Freizeit für den Sport! 

Nur kurze Lauftrainings durchführen, Radbeherrschung/ Fahrtechnik steht im Vordergrund

Eltern spielen, schwimmen, laufen und fahren mit ihren Kindern!

Positivliste!

Geschicklichkeitsparcours in bekanntem/ 

sicheren Umfeld – Trails mit Mountainbike
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Trainingsplan (11-13 Jahre)

Positivliste!

Kinder sollten Wegstrecken zu Schule, 

Freunden,.. möglichst mit dem Rad 

bewältigen, dies reicht als „Training“ völlig 

aus 

Negativliste! 

• Fixierung auf Leistung!!! 

• Anaerobes Training in den Teildisziplinen Rad und Lauf

• Dicke Gänge und niedrige Trittfrequenzen 

• Vernachlässigung der Freizeit für den Sport! 

Trainingsangebot Triathlon Club Backnang

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

von 18:00 Uhr 18:00 Uhr 9:00 Uhr

bis 19:30 Uhr 19:00 Uhr 11:00 Uhr

Stunden 1 X 1 X 1 X

Nur kurze, reine Lauftrainings durchführen, Radbeherrschung/ Fahrtechnik steht im Vordergrund

Eltern spiele, laufen, fahren mit ihren Kindern.

X
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Trainingsplan (13-16 Jahre)
Trainingsangebot Triathlon Club Backnang

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

von 18:00 Uhr 18:00 Uhr 9:00 Uhr

bis 19:30 Uhr 19:00 Uhr 11:00 Uhr

Stunden 1 X 1 X 1 X

Entwicklung von allgemeinen konditionellen Fähigkeiten, Erhöhung des radspezifischen Trainingsumfangs , DL-
kurz etwa 2-4km bzw. DL-mittel etwa 4-6km ,Multisport, Athletiktraining in spielerischer Form.

X

Positivliste!

Fahrtenspiele, 

kurze Sprints mit 

Fahrrad

Negativliste! 

• zu hohe anaerobe Anteile im Training

• Vernachlässigung der Technik in allen drei Disziplinen

• zu hohe Wettkampfhäufigkeit

• Vernachlässigung der allgemeinen Athletik zu Gunsten des Ausdauertrainings
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Trainingsplan (Erwachsene)
Trainingsangebot Triathlon Club Backnang

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

von 17:00 Uhr 18:00 Uhr 9:00 Uhr

bis 18:00 Uhr 19:00 Uhr 10:00 Uhr

Stunden 1 X 1 X X 1

Periodisierung mit verschiedenen Vorbereitungsperioden im Hinblick auf Sprint-/ Olympische-/ Mittel- und 
Langdistanz.

X

Positivliste!

Das Training ist spezifisch und so umfangreich, dass 
der Regeneration ein Schlüsselrolle zukommt.

Negativliste! 
• zu große Umfangs/Belastungssteigerung
• zu hohe Wettkampfhäufigkeit
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Weiterer Ausblick
• Führen eines Trainingstagebuchs mit allen Trainingsinhalten (Triathlon, Fußball, etc.)

• Rücksprache mit Trainern zum Trainingsumfang

• Regelmäßige Leistungstest innerhalb des Trainings

• Trainingslager an Ostern  siehe Termine

• Hilfreich ist auch eine Sportuhr (Kontrolle, Motivation)
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