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TRIATHLON CLUB &=
TRIGETHER

ROOKIE PROGRAMM SAISON 2026

New to the Game. Born to Tri.



ROOKIE:

“ Frischling auf neuem Terrain®

“Weiss theoretisch, wie’s geht — praktisch lauft’s noch chaotisch”

“Noch kein Profi, aber schon voll motiviert &s



Du ...
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O

bist neu im Triathlon.

mochtest deinen ersten Wettkampf absolvieren.

suchst Informationen zu Trainingsplanung und Trainingsgestaltung.

mochtest Feedback zu deinem Schwimmen, deinem Fahrradfahren und deinem Laufstil.

mochtest zudem Tipps zu Ernahrung, Ausrustung und vieles andere zum Thema Triathlon erhalten.
mochtest gemeinsam im Team — mit anderen Rookies und trigether-Mitglieder — unter erfahrenen
Coaches trainieren und dich auf Wettkampfe vorbereiten?

mochtest du Vereinsluft in einem der grossten Triathlon Clubs der Schweiz schnuppern?

Then it’s a match — you are a rookie!



d Motivation fir eine neue Herausforderung
O Zeit und Durchhaltevermogen fiir:

= 12Wochen Rookie-Training (Marz — Juni) fur Sprint oder Olympische Distanz (z.B. beim Zc3)

" Teilnahme an 6 gefuhrten Trainingseinheiten extra fur Rookies

= Teilnahme an 3 exklusiven Workshops fur Rookies

* Individuelles Training, aber geteiltes Leid in Gruppentrainings und mit dem Rookie-Team 2026!
d Mindesten 500m Crawl schwimmen am Stiick, und 20-30’ locker laufen, ;)
O Ein geeignetes (Renn-)Velo + Helm!

1 Anmeldung Sprint oder Olympische Distanz ( )
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6 gefuhrte Trainingseinheiten exklusive fur Rookies durch unsere erfahrenen Coaches

(Laufen, Schwimmen,Velo, Wechseltraining)

Ein gemeinsam zusammengestellter Trainingsplan, ausgerichtet auf dein Leistungsniveau

3 Workshops zu Ernahrung ( ), Material ( ) und Trainingsplanung
Berechtigung zur Teilnahme an den regularen Club-Trainings (sieche Website)

Wettkampfbegleitung am Zc3 Zurich

Verguinstigung beim Einkauf von Nutrition und Equipment bei unseren Partnern — ;)
trigether Welcome Paket bestehend aus trigether Lauf-Shirt, trigether Badekappe, trigether Bidon
trigether Clubmitgliedschaft fur | Jahr (2026) + Anmeldegebuhr -



Marcel, ‘”’ Nathalie,

Alumni Rookie 2025, Alumni Rookie 2025,

Olympische & Halbdistanz Olympische Distanz &
(Ultra) Radrennen

Selim,

Coach
fur Jugendliche & Erwachsene



Kick-Off & |.Workshop Trainingsplanung Sa, 14 Februar ODER Sa, |. Marz =2 siehe last slide

2.Workshop Nutrition & Performance Sa, 07. Marz

Training: Swim Technique Mo 23. Marz

Training: Running Technique (low intensity) Sa, | 1. April

Training: Bike Technique Training Sa, 25. April
3.Workshop: Equipment Sa, 9. Mai — to be confirmed
Training: Strength & Core Training Sa, 23. Mai

Training: Open Water Swim So, 31. Mai

Training: Race Day Simulation & Wechseltraining Sa, 20. Juni

No-Longer-Rookies Radausfahrt § & Sa, 12.Juli




Gesamtes |12-Wochen Rookie-Programm,
inkl. 6 Rookie Trainingseinheiten

inkl. 3 Workshop exklusiv fur Rookies

inkl. trigether Clubmitgliedschaft fur | Jahr:

Moglich Zusatzleistungen:
Personal Training (swim, bike, run, strength)
Schwimmanalyse

Laktat-Leistungsdiagnose

580.- CHF

150.- CHF
120.- CHF
120.- CHF



Anmeldung

Nutze das regulare Neumitglieder-Formular (auch auf der Website) und erwahne im

Kommentarfeld:
-« »,
- Und deine Praferenz, ob der Kick-Off und |.Workshop am 14. Februar ODER |. Marz

stattfinden soll. - Die Mehrheit entscheidet. ;)

Bei Fragen, schreib uns an rookie@trigether.ch


https://mein.fairgate.ch/trigetherde/register/NDc5Mg==
https://mein.fairgate.ch/trigetherde/register/NDc5Mg==
https://mein.fairgate.ch/trigetherde/register/NDc5Mg==
mailto:rookie@trigether.ch
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