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SCHUWEY IWAN — AUSDAUERSPORT — ATHLET

2007 - a ce jour
- Participation sporadique a différentes épreuves d’endurance

2002 - 2006
Membre de I'équipe Salomon ADVENTURE RACING
- Participation a de nombreuses courses aventures sur plusieurs jours

1998 - 2003
Membre de I'équipe Suisse de TRIATHLON D‘HIVER (Swiss Triathlon)
- Participation a 40 coupes du monde, champ. d’Europe et du monde

1992 - 1998
Membre de I'équipe Suisse de DUATHLON (Swiss Triathlon)
- Participation a des courses Suisse, champ. d’Europe et du monde

1983 - 1992

Membre de I'équipe Suisse de SKI DE FOND (junior)

Membre de I'équipe Suisse universitaire de SKI DE FOND (SAS)
Membre de I'équipe Romande de SKI DE FOND

1975 - 1983
Compétitions SKI ALPIN
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SCHUWEY IWAN — EXPERIENCES PROFESSIONNELLES

02.2017 — aujourd‘hui
OFSPO Macolin
Responsable de la formation francophone des entraineurs Suisse

02.2013-12.2016

Entreprise individuelle MULAFF

- Création de plans d’entrainements pour environ 20 athlétes d’endurance
- Organisation et réalisation d’environ 15 événements sportifs par année

- Création d’une propre biére et barre artisanale

06.2003 - 11.2012

COACH NATIONAL SWISS TRIATHLON

- Coach JO Athénes 2004, Teamchef JO Pékin 2008 et Londres 2012
- Conduite et encadrement des athletes élites des différents cadres
- Conduite du staff du sport d‘élite

08.1997 - 06.2003
ENSEIGNANT ECOLE SECONDAIRE, Estavayer-le-Lac
- Allemand et éducation physique

10.1992 - 06.1997
Formation d’enseignant secondaire et différents jobs d‘étudiant

11.1989 - 06.1991
ENSEIGNANT PRIMAIRE, Thalheim/AG
Enseignant sur 3 niveaux
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FLASHBACK ATHLET
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TRAININGSTAGEBUCHER von 1986 — 2002 (16 jahre!)

TRAININGSTAGEBUCH SCHULJEY ILVAN Total Stunden im Monat __ Mdre 7994 u
S

Wocheniibersicht von o%.03 bis 20.03. 1994 Total Stunden im(Jahrsl;J!;}_
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SWISS TRIATHLON 2003 - 2013

p I
lanungsbeispiel Sven Riederer
— =

1) 8 xvon Kreisel zu Kreisel gerade strecke, leicht steigend, c@- 500m 'ang
oll", resp- sehr qrosser Gang in Schwund pringen
ar anspruchsvol\, nicht

Poslt?on sitzend, hochfahren .V
abwarts kleine Scheibe easy- (Training yor allem muskul
sehr Herz-Kreislaufbelastend = lntramuskulare Koordination)
% der Wettkampﬂe\stung % v+ Zomin 7
5'/ 4 - = ; 0
4 ] i ,
2t o) }n ) M), 2% ! (95 (3:4
| 39 don
o

dann 10min Agmm_s_\!lﬂn mit 80

Ker - 20min Aeroposmon mit 90% der

min locker ~ wiederum 10min Aeroposmon mit 100%

auf flacher strecke! Gutes Ausfahren

3) 15min ginfahren dann 8 X 1m|n305ek Juted® (flach) dazwischen je 1min
MitteltempO (On Smin zU9i9 zurick ... 10min zigig sofort weglaufen ware gut!

2) Sehr gut ginfahren,
(recht hart) - 5min |
Wettkampﬂeistung
der Wettkampﬂe\stun

So, dies mein momentaner Input aus dem 7
wir zu ochenbeginn

s=)i= mehr schauen

Wir sehen uns am Montagd

Gruss
Iwan
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THE WAY TO LONDON - VORGABEN
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* siehe Selektionskriterien Swiss Triathlon
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Swiss Triathlon Elitesport — Rahmentrainingsplan 2010

November Dezember Januar Februas Marz April Ma Juni Juli [ Augus! [ September Oktober
Kalenderwoche alasfas]ar as|as]so]si]s2]sa] 1] 2]3]a]s]e]7]a]o]r0]u]s2]13]ae]1s 2 383040 araz]az
Trainingsphase UBERGANGSPHASE VORB. PHASE 0 VORB. PHASE [ VORB. PHASE II UBERGANGSPHASE
Optimierung der Energie
B - . spez. Wettkampfvorbereitung 1 E 9
Ziel Erholen g;"‘f"ff“‘,"‘“” Schwielisns c‘“’j"“ AE | ‘:‘““‘“‘" ;)"f’ﬁ:;‘jr“ spez. Wettkampfvorberettung *Affutage” nach individueller Zielsetzung *Profitieren”
der Phase Trainings Einstieg hatlipiardsoned ooy sdeadinldbd n Formerhaltung "High Performance” Erholen
Stabi-Training _pen'u sche Kraft VO2max » -
Affutage
Swim S Swim Individuaisierung Individuaisierung Indivigualisierung
Focus Run ‘":L;("up Gl Run Fsnsion Synthese Swim, Bike, Run Synthese Swim, Bike, Run Swim, Bike, Run, Divers
ra u n 1 0|25|40| 40| € 70| 35| 35|S0| 65| & S|50|85|95|45| 50|75 60|75 50| & S0|s0|s0|1 20| 60| 70| 45| 60| 60| 45 55| 4 60|40 | 20| 35| 4 S| 40| 10| 10
T sbean: in%| 10|10 o|40|60|70]|35|35|50|65|80|75|50]|85]|95|45|50| 75| 80| 60| 75| 85| 50| 80| 90| 50| 50|90 [200| 60 20| 60| 70| 45| 60| 60| 45| 70| 80| 55| 40| 80]| 60| 40| 20| 35| 40| 35| 40| 10| 20
100
)
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20 4
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1 2 3 4 s 5 7 8 s 10 12 3 21 22 23 24 26 26 27 28 29 3 31 32 33 M 35 35 37 38 39 40 41 42 43 44 45 45 47 48 49 S0 S 2 83
Kalengerwoche
T (3 Sportarten 12-25 18-28 15-30 2-28 2-15
km (pro Woche) 12-35 -3 15-25 15-30 5-15
km Rad (pro Woche) -150 30-100 00-a3u 200-350 200-400 120-320 30-150
km Laufen (pro Woche) 10-60 50-95 50-110 70-90 60-100 50-90 10-60
Eil Kraft (pro Woche) 0-2 1-4 2-3 1-2 1-2 1-3 0-2
[ Training Base / Trainingstager | | [ | [ [ [veoeo| [ | [ venen | | ese | Tenero [ ma ] [ ] voreo | | GR EEEEE RN
Wettiampte  WCS - T
WC / EM moo)| mon| =1 = oL s TON
EC Qua ANT R ES PON wan | A ALA
Divers ST™ PAY WAL| sre 206 | mun| SEM 2o NYO) usT
H * 3 o
* ¥
Prioritdt / Ziel * * * * * | * * *
* * * * *

[Hohenexposition (generell) |

[Arzt / Blut / Leistungstest |
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Swiss Triathlon — 2 Wochen Trainingslager Februar
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i iathlon — schwimm
Swiss Triath

2 B 23.07.2007 Lundi 50 Minutes €ndurance
Kw: Tr ainingsphage. 24.07.2007 Marg; 30min le matin, ; 50min e spjr
Tw: Schwerpunkte; E2, s, L 25.07.2007 Mercregi 50min endurance facie
Besonderes: 26.07.2007 Jeygi Seuil 15min

27.07.2007 Vendregi 50min €ndurance facile
28.07 2007 Samegi 90min €ndurance longue
29.07 2007 Dimanche 4*1000m SUr piste récy 3min.
30.07 2007 Lundi —

2165 150m mit Paddles und S0mC, Abgang 275~
Flossen 100m dlagen-3 #150mC, Abg.
Technikkonzentration!.’ Lockeres 2'10" - 200m 4L -25150m C. Abg,
Slow -Motichempo. Wenn 205"~ 300m 4L, 150mcC Abgang
Schmerzen im Fussgelsny. Ohne 200", 400m aL; P4 nachdql
lossen ung ohne Paddles! Pa; ieweils Pauschg| 20"

Intensitst.
Mitte|

00m s [T T o 31.07.2007 Mardi 50min €ndurance facile
200m s [ 378 00 o Lecker=PA 01.08.2007 Mercredi  3+gmin Seuil récup 2min
02.08.2007 Jeudi 20min Je matin / 50min le soir €ndurance

03.08.2007 Vendregi 100min €ndurance longue
04.08.2007 Samegi 30min €ndurance facjle
05.08.2007 Dimanche 3'6*200m (1 5

00U 5o, Hupoxie
[méglichst Wenig Atmen..) pg

00m C Progressiy

Susserhalb, zussizlich jedoch 06082007 Lundi Seuil 25min
e el e 1) del gfe'gf;;f"i?; " 07.08.2007 Marg; 55min endurance facjje ’ ‘
Mitte| bis #2BORG 15; Abgang 5q5- 08.08.2007 Mercregj Fartiek 3*(3min/2min/1min) (récup Tmin/série 3min)
eher Hoch 09.08.2007 Jeudi 50min €ndurance facjje

10.08 2007 Vendreqi 3*8*200m (100m récup.40om récup s€rie)
11.08.2007 Samegij 60min €ndurance facile
12.08.2007 Dimanche ___

412 100m, 36y echslungsy, Sise
100m qL & (S0mBS + S0m frei)
SO0me.(), g S0m nicht C

o 13.08.2007 Lundi Seuil 8min.récup 4min, 5 600m syr piste (récup 9o
TE3 ota K E1 14.08. 2007 Marg; 45min endurance facile 1
600m fra; 2 S00m o, er" 120" - 725= % i 3x : : = 3 S S TN
5.00 o &5150 ’"écﬁ';l_u 1207725 1,%81;13,*;%’;";“3 ,-;%qf"zibf:;g 15.08.2007 Mercredi  50min éndurance facjle dernier km gjayea
Treia 0 200m g Sclig";: i’:}sﬁ’:g‘: "e;if;ﬂ 16.08 2007 Jeudi 4*(800/400/200m) Tecup 1min, 4min Série
hitter ki 17.08.2007 vengreqi .
18082007 Sameqij 30min
200m Aus 19.08 2007 Dimanche  Genaye Europacup viyc Championnat syjsse
Toal | 0gg 120 180
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SWISS TRIATHLON — TRAININGSTAGEBUCH > EXCEL

B
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A (< o E F L P Q R
1 Woche 44 31.10.11 - 07.11.11
2
Km Schiaf
3 Trainingsbeschrieb Diuex Load Bemerkungen Joty
4 [min] m Blke | Run [ [1-6)
5
(] 60 3
7
8 Montag 180 4 8 70 1
9
10
1 TRun 70 5
12
13 350 5 10| 71 1
14
15
16
17
18 0 9
19
20
21
22
23 0 7
24
25
26
Vig
28 Freitag 0 8
29
30
31
32
33 [} 9
34
35
36|
37
38 g 0 s
39
40
az
ﬁ RPE  Foster's scale 400 1000 Wochenzusammenfassung
45 0  Rest 0 Tage Training 2
46 1 Very easy 200 Stunden Training 22
47 2 easy Anzahl Einheiten 2
48 3 moderate 250 Trainingsbeanspruchung 530
49 4 somewhat 200 Monotonie der Beanspruchung 0.55
50 5 hard km Swim 0
51 6 hard to very hard 150 km Bike 0
52 7 very hard 00 km Run 0
53 8 very very hard Std Swim 0.0
54 9 nearly maximal 50 Std Bike 1.0
55 10 maximal Std Ru: 1.2
P Einheiten Kra 0
57 Mo ol MU s ¢ Regeneration 0
58 —_— e — Merletzt  Krank
4 > Impressum Anleitung Overview Beanspruchungverteilung Schiaf-Gewicht-Motivation 44 45 46 47 49 50 51
Bundesamt fiir Sport 10
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Plan d'entrainement, semaines 13-14.16

Vacances

h00' Vélo de route, en endurance 12. Sur
parcours iégérement vallonné. Varie bien
entre assis et debout, varie les rpm. Fais
quelques sprints/accélérations au final

Ces sorties en endurance de base sont trés

Vacances
1h20' Course 3 pled, endurance 12 (Long Jog),
S accelerations de 80m au final

2h00" Vélo de route, 1h 12, 3°(60" - 50" - 40"
30" - 20" sprints maximal & >100rpm 14-15 -

importants. Le 80% de tous les
devrait ce faire dans ces zones ou tu es.

Les accélérations au final donnent un petit
stimuli musculsire non negligeable
intra- et int

0h40’ Gainage |

6 Sem11-1216  Semi

Bundesamt fiir Sport

Trainerbildung

capable de discuter encore avec quelqu'un.

1'32'(la cardiaque dolt
descendre vers 11]]. Entre les 3 séries faire 5'
easy, 20'12

possible et parfaite au niveau du tonus parfait lendemain sur le bike
Ces sprints, tu peux faire un joli mix entre des jambes
assis et debout (une fois démarrer assis, une 0h30' Course & pied, tout easy afin de bien
fois debout, faire des refances, etc.). Garde  |0h30' Galnage, Sypoba, TRX, Kettlebell (ce | récupérer de la séance sur e bike
I'intensité le plus élevé possible. Attention : || |sont tous des choses que I'on va introduire).
y @ 3 séries au pros-amme | Durant la pause, |Tu peux faire 45' avec le APP Virtual Trainer
justetour~ @ " o ot faire baisser 3 FC
I LN
Vacances Vacances Vacances Vacances
2h00' VTT, amusement technique sur un beau| 1h00' Course 3 pied, en endurance 12. 3 0h40' Gainage, Sypoba, TRX, Kettlebell (ce | 1h20' Course 3 pled, endurance 12 (Long Jog), |3h00'
parcours. Les intensités en majorités en 12,  |accélérations contrdlées de 100m au final sont tous des choses que I'on va introduire). |5 accelerations de 80m au final
parfois un peu du I3 avec un joli stimulus Tu peux faire 40’ avec le APP Virtual Trainer
afin de blen préparer la séance du
lendemain 2h00 Vélo de route, 40 endurance 12, 3°(15' 2h00' Vélo de route, 4012, 3°(60" - 50" - 40™
crescendo de I3 3 15 3 chague Intervalle - P5" | 3h30° Vélo de route, tour du lac de Neuchdtel | 30" - 20" sprints maximal & >100rpm 14-15 -
on : Journée de repos | 11 (blen mouliner)], 25' endurance 12 en endurance. Rien de spécial aprés les deux |P1'3 2' (la fréquence cardiaque doit
derniéres séances. Bien varié, bien mouliner |descendre vers I11)]. Entre les 3 séries faire 5°
o' Démarre bien en endurance |2. Ensuite les mains easy, 40" 12
o en bas du guidon, 15' crescendo de I3 (middle | yoi ais ko méme séance & Zochary, evil vous
o speed) & 'm‘x’ Géres partaement ces 15' (10 | pouvez o folre ensemble Ces sprints, tu peux faire un joli mix entre
00" ml.“u p;:' :; :.m.::: :::;:' assls et debout (une fols démarrer assis, une
AR rapport. Faire les 3 intervalles identiques. 25' fois debout, faire des relances, etc.). Garde
o stable "cool down” en endurance I'intensité le plus élevé possible. Attention : Il
0" y @ 3 sérles au programme | Durant la pause,
o ol mis ko méme séonce & Zochary, evtl, vous juste tourner les jambes et faire baisser la FC
A pouvez ko faire ensembie le plus possible
o
o
o
o
o
tet o
o [ =
9&':‘ Sem21-22.16  Sem23-24.16  Sem25-26.16  Sem27-28.16  Sem29-30.16  Sem31-32.16  Sem33-34.16
o
X

Bundesamt fiir Sport BASPO

Vacances

1h30' Vélo de route, 40°12 (patience, blen
mouliner), 4°[4"13 - P3'11], 25" 12 avec 4
sprints de 20" au final (départ & la minute)

Durant les quatre minutes en 13 les mains en
bas au guidon, 2-3 dents “de trop” au plat,
blen sentir le tonus dans les culsses, respirer
avec le ventre (1) - P3' tout easy bien
mouliner en I1 (descendre la FC le plus

Vacances

1h30'VIT, 40' 12, 8*[30" 14-15/30" 11 sur un
circuit de 1'(30" de montée/30" de
descente)], 10' endurance 12 sur e plat,
8°[30" 14-15/30" 11 (sur la méme boucle
d'avant ou similaire)], 25' 12

Des séries pour mettre du punch dans les
Jjambes. Attention : Etre capable de faire les 2
fois 8 fois 30°/30" de |la méme qualité. A la

MULAFF COACHING: 2013 - 2016 EXCEL > PDF > EMAIL

Vacances

1h30' Vélo de route, tourner les jambes easy ||
Faire quelques petites accélérations afin
d'avoir le tonus parfait

Si tu sens que tu as besoin de plus de repos
ou que la séance de 2h serait un peu trop
longue, aucun soucl de raccourcir cet
entrainement. Le but, c'est d'étre assez frais
sur la ligne de départ dimanche

BUT : Continuons... Tjs de belles découvertes |

Vacances

1h20' VTT, reconnalssance du parcours. Blen
repérer les passages techniques. Aussi faire

assez d'intensités : N'hésite pas de rouler au
moins 10’ en 13 (vitesse moyenne) et de faire

Vacances

COMPETITION SWISS CUP
MT. CENERI

Bien manger, blen te ravitalller, bon

4°30" en 4 (vitesse d touten
évitant de mettre des acides lactiques dans
les Jambes. Conflance |

0n10' Gainage pour le tonus idéal le

o (roveow

faire tout juste ...

" Vélo de route, VIT ou Marche dans les
Préalpes (la neige a déja bien fondu). La
majorité en endurance 12. C'est joli de finir
cette semaine avec 20h d'entrainement

20.00h

Sem35-36.16

Sem37-38.16

11
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MULAFF TRAINING PLANNER > ONLINE PLANNER SEIT 2017

PLANNING DE IWAN SCHUWEY

Affichage de 1-10 sur 105 ééments.

EBI B} - 1130 - # Course & pied -
Endurance 12 (Long Jog t.

B} - 1h30- £ Course & pied - ]
Endurance 12 (Long Jog va.

luns, 6 - Extavaryer-le-Lac imdiso. copr s entrainements) 1n30) B3} 1030 # Course 4 pled
Endurance 12 (Long Jog cr.

Drop Zone AT 4

[ mardl, 31 - Estavayer-le-Lac (copler les entrainements) 1h10 . B2 1h5 - # Course a pied iH
RIEN DE FAIT 4 Endurance 12, 5 accélér.

B2} 1m0 # Course d pled PN PR AN
Fartiek

A - . » u 1000 - # Course & pled - 15 ——
[\ I\ ¥ 11/12, 20" école de

4

~~ I~ M

I\ \ Lot BRI BN 1110 # Course & pied - 20° {1111

" endurance 12, 8°(1'50.
Feedback

- 1115 - # Course 3 pied - 30'

e 2, 3-1'L

E31 ) 11005 - # Course a pied - 20° aaaa

- Extavayer-le-Lac
RIEN DE FAIT endurance 12, 4°(4' 1
Drop Zone Il'lllll llll E2IEN- 1000 - # Course a pied - 20 N
— endurance 12, 10*[30'

!
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MULAFF TRAINING PLANNER o comipus

_é m ‘vr;‘»“, ~1" 1

COPIER METTREAJOUR SUPPRIMER CREER UN ENTRAINEMENT TYPE

WARUM?

- EXCEL > PDF Losung auf die Dauer mithsam (altmodisch)
- Anlegen einer TRAININGSEINHEITEN-DATENBANK

- INTEGRATON neuer Coaches

Explications

TRAININGSGRUNDSATZE / IDEEN / PHILOSOPHIE

- ABWECHSLUNGSREICHE (“spannende”) Einheiten

- UP TO DATE, Integration neuster Trainingsphilosophien

- BREITES Angebot an Sportarten (Trainings von Spezialisten kreiert)
- “GESTERN / HEUTE / MORGEN" PrinZip Commentaire personnalisé
- SUPER BALANCE Sportartspezifitat — Autres sports This brings the f*** speed in your legs
RPE

Was kann das Tool? Wie funktioniert es?
- Das Online Tool kann schon sehr viel — und wird noch mehr kénnen ;)

- Online Drag & Drop Trainingsplaner Feedback

AJOUTER UN FEEDBACK

Wie beeinflusst es dein Daily Business? Deine Arbeit als Trainer?

- Die Trainingsplanung wird einfacher.

- Motivierend, das Tool und die damit verbundenen Trainings / Sportarten weiterzuentwickeln.
- Klarer Zeitgewinn

Zukunftsideen / Entwicklungsmaoglichkeiten
- Pdf / Watt / Garmin — Suunto — Polar ... / Videolinks ...
- Allenfalls Tool fir Klubs und Verbande (Leer- oder Vollversion) — a voir
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MULAFF

COACHING

Iwan Schuwey

Route de Grandcour 4
1470 Estavayer-le-Lac

Mobile +41 79 220 07 69

iwan@mulaff.ch  www.mulaff.ch
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