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

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

Fahrtspiel:
1 8 km 12 km mlt 7 km 14 km
Dauerlauf 4x3 min Dauerlauf Dauerlauf
41 km GAL GA2 GAL GA1 mit
P: 2 min 150 hm
KB
Fahrtspiel:
2 3 km 12 km r‘(ﬁt 7 km 16 km
Dauerlauf 4x 4 min Dauerlauf Dauerlauf
43 km GAL GA2 GAL GA1 mit
P: 2 min 150 hm
KB
Intervalle:
3 km 5x2.m|n 7 km 16 km
3 uphill EB Dauerlauf
Dauerlauf Dauerlauf .
GAL bergab KB GA1 GA1 mit
43 km 200 hm
ca. 12 km
4 Test-
10 km 10 km 5 km rennen
39 km Dauerlauf Dauerlauf Dauerlauf || ca. 10 km
GA1l GAl GA1l
ca. 14 km
Fahrtspiel:
5 .
10 km 10 km rr_nt 8 km 18 km
Dauerlauf > X3 min Dauerlauf Dauerlauf
46 km GAL GA2 GAL GA1 mit
P: 2 min 300 hm
KB
Intervalle:
6 -
6 km 10 km 4X?f min 8 km 18 km
Dauerlauf || Dauerlauf uphill E8 Dauerlauf Dauerlauf
54 km bergab KB GA1 mit
GAl GAl GA1l 300 hm
ca. 12 km




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

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

Fahrtspiel:
7 .
8 km 10 km 12 km mit 8 km 18 km
Dauerlauf || Dauerlauf 6x3 min Dauerlauf Dauerlauf
56 km GA1 GAL GA2 GAL GA1 mit
P: 2 min 400 hm
KB
: e
8 km 10 km 5 % 3 min 5 km rennen
Dauerlauf || Dauerlauf Dauerlauf || ca. 10 km
49 km GA2
GAl GAl . GAl
P: 2 min ca. 14 km
KB '
9
10 km 12 km 14 km 8 km 20 km
Dauerlauf || Dauerlauf Dauerlauf Dauerlauf Dauerlauf
64 km GAL GAL GA1 mit GAL GA1 mit
300 hm 700 hm
Intervalle:
10 i
10 km 12 km > X3 min 10 km 20 km
Dauerlauf || Dauerlauf uphill 8 Dauerlauf Dauerlauf
66 km bergab KB GA1 mit
GAl GA1l GA1l 300 hm
ca. 14 km
10 km
11 _
6 km 10 km dzr:z;’uf 14 km 8 km
Dauerlauf || Dauerlauf Dauerlauf || Dauerlauf
52 km GA2
GAl GAl GAl GAl
14 km
Fahrtspiel:
12 i
10 km m.|t 3 km 5 km PIUT 20
101 min Dauerlauf Dauerlauf
48 km GA2 GAL GAL Gesamt
P: 1 min 25 km
KB




