Træningsalgoritme:

Faktorer:

Atlet-typer:

1) Cyklecross

2) Sprinter

3) Enkeltstarter

4) Ultra/Distance/Ironman

Træningsformer for ydelse:

1) Ultrakorte intervaller

2) Mediumlange let-supra AT intervaller

3) Mediumlange syre-supra AT intervaller

4) Fedtoxidations-induktion

5) Dynamisk styrketræning

Træningsformer for skadesforebyggelse:

1) Langsom styrketræning, knæ og achilles

2) Dynamisk/vekslende træningsdage

3) Restitution

Komposition mellem atlettyperne og træningsformerne afhænger af målet, kombineret med rådighedstiden, skadesniveauet og udstyrsmulighederne.

