5 PIUT 20 SN
/%“ (20,7 km mit 11.286 hm | 1.285 hm) %
Advanced

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

1 8 km 10 km 8 km 14 km
40 km Dauerlauf Dauerlauf Dauerlauf || Dauerlauf
GA1l GA1l GAl GAl
Fahrtspiel:
2 8 km 10 km IT.\It 8 km 16 km
Dauerlauf 3x3min Dauerlauf Dauerlauf
42 km GA1 GA2 GA1 GA1 mit
P: 2 min 200 hm
KB
Fahrtspiel:
8 km 10 km mlt 8 km 16 km
3 4 x 3 min Dauerlauf
Dauerlauf Dauerlauf .
GA1 GA2 GA1 GAl mit
42 km P: 2 min 200 hm
KB
8 km
4 -
8 km Tempo 8 km 10 km
dauerlauf
Dauerlauf Dauerlauf || Dauerlauf
38 km GA2
GA1l GAl GAl
ca. 12 km
Fahrtspiel:
5 .
8 km 12 km mlt 8 km 20 km
Dauerlauf > X3 min Dauerlauf Dauerlauf
48 km GAL GA2 GA1 GA1 mit
P: 2 min 300 hm
KB
Intervalle:
6 .
8 km 5x%m|n 10 km 20 km
Dauerlauf uphill EB Dauerlauf Dauerlauf
50 km GAL bergab KB GAL GA1 mit
300 hm
ca. 12 km
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Der Trainingsplan orientiert sich an deinen individuellen Herzfrequenzzonen (s. Erklarung)

8 km
7 -
10 km Tempo 10 km 22 km
Dauerlauf dauerlauf Dauerlauf Dauerlauf
>akm GA1 GA2 GAL GA1 mit
300 hm
ca. 12 km
Fahrtsplglz .
4 10 km mit
10km : 5 km rennen
D lauf 10 x 1 min b lauf 0k
39 km auerlau GA2 auerlau ca. m
GAl ) GA1
Pl min ca. 14 km
KB .
9
10 km 12 km 10 km 24 km
Dauerlauf Dauerlauf Dauerlauf Dauerlauf
sekm GAL GAL mit GAL GAL mit
200 hm 500 hm
Intervalle:
10 .
10 km 4x3% min 10 km 24 km
Dauerlauf uphill 8 Dauerlauf Dauerlauf
56 km GA1 bergab KB GAL GA1 mit
700 hm
ca. 12 km
8 km
11 )
10 km Tempo 10 km 16 km
dauerlauf
Dauerlauf Dauerlauf || Dauerlauf
48 km GA2
GA1l GA1l GA1l
ca. 12 km
Fahrtspiel:
12 :
10 km mlt 10km o PIUT 20
Ax2 min Dauerlauf Dauerlauf
50 km GA2 GAL GAL Gesamt
P: 1 min 25 km
KB




