A PIUT 10 SN
/%., (10,1 km mit 194 hm 4,317 hm) %

Professional
Der Trainingsplan orientiert sich an deinen individuellen Herzfrequenzzonen (s. Erklarung)

Tempotr.: Fahrtspiel:
5x 800 m i
! 8 km W0kmmit || gy 14 km
Dauerlauf GA2 > X 2 min Dauerlauf || Dauerlauf
SUlan GA1 P:400m GA2 GA1 GA1
KB P: 1 min
ca. 10 km KB
Tempotr.: Fahrtspiel:
7 x 400 m i
2 8 km Wkmmit || gy 16 km
Dauerlauf A2 >X3min Dauerlauf || Dauerlauf
52 km GA1 P:200m GA2 GA1 GA1
KB P: 2 min
ca. 10 km KB
Tempotr.: 6 km
3 3x2km .
8 km Tempo 8 km 18 km
b lauf GA2 dauerlauf b auf |l o lauf
54 km auerlau P- 400 m GAD auerlau auerlau
GA1l GAl GAl
KB
ca. 10 km ca. 10 km
Tempotr.:
4 6 x 800 m
8 km GA2 10 km 12 km
40 km Dauerlauf P- 400 m Dauerlauf Dauerlauf
GA1l GA1l GA1l
KB
ca. 10 km
Tempotr.: 8 km
5 4x1km -
9 km Tempo 10 km 20 km
b lauf EB dauerlauf b auf |l o lauf
61 km auerlau P-200 m GA2 auerlau auerlau
GAl GAl GA1l
KB
ca. 10 km ca. 12 km
Tempotr.: Fahrtspiel:
6 6x1km i
9 km 0km mit || oy, 22 km
Dauerlauf 8 Axsmin | verlauf || Dauerlauf
63 km verlauf || p. 400 m caz || Dauerlauf | Dauerlay
KB P: 2 min
ca. 12 km KB
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Professional
Der Trainingsplan orientiert sich an deinen individuellen Herzfrequenzzonen (s. Erklarung)

Tempotr.: Fahrtspiel:
8 x 400 m i
/ 9 km L2kmmit || o 22 km
Dauerlauf EB 12x1 min Dauerlauf || Dauerlauf
Ly GA1 P:200m GA2 GA1 GA1
KB P: 1 min
ca. 12 km KB
8 km
8 9 km Tempo- 10 km 16 km
dauerlauf
47 km Dauerlauf GA2 Dauerlauf Dauerlauf
GAl GAl GAl
ca. 12 km
Tempotr.: Fahrtspiel:
9 3x2km i
10 km Lakmmit o 22 km
Dauerlauf 8 7x3min | verlauf || Dauerlauf
68 km a‘é‘i\rla” P: 400 m GA2 a‘(‘;‘i\rla” a‘(‘;‘i\rla“
KB P: 2 min
ca. 12 km KB
Tempotr.: Fahrtspiel:
10 2 x 3 km i
10 km Wkmmit || 6y 22 km
Dauerlauf 8 >xAmin | erlauf || Dauerlauf
68 km verauf || p. 400 m caz || Dauertauf || Dauerlaw
KB P: 2 min
ca.12 km KB
8 km
11 -
10 km dzr:rﬁ;’uf 10 km 10 km 16 km
Dauerlauf Dauerlauf || Dauerlauf || Dauerlauf
58 km GA2
GAl GA1l GAl GA1l
ca. 12 km
Tempotr.:
12 10 x 400 m 1
EB 8 km 5 km PIUT 10
40 km P: 200 m Dag'la“f Da‘g'la”f Gesamt
KB 15 km
ca. 12 km




