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2024 ATP – Quick Reference Guide 
 
2024 Example – ATP Training for Major Competitions. Full Plan only developed if member entry numbers warrant it.   
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January March April May June

Pre Season – Low to Moderate volume. General work on all strokes and IM; emphasis on technique and skill development. 

Maintenance – Low to medium volume with mixed intensity sets to maintain all energy systems.  General Endurance – Increasing volume of main stroke/s (↓ stroke switching). 

Focus on technique. Aerobic Base + Aerobic Endurance / higher intensity sets intro.  Threshold – Maintain Aerobic base but include more race specific high aerobic end sets.  

Quality – Reduced volume but slight increase in Lactate and Sprint sets/Race pace.  Taper – Maintain some intensity but reduce volume of all sets and overall volume.  

Recovery – Low Intensity Aerobic Base and Aerobic Endurance/ Moderate volume/ Emphasis skills &  technique.

July August September October Notes


