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(81,5 km mit 1+5.225 hm J.4.904 hm) %

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

1 16 km 20 km 12 km 12 km 3h Dazfetgu .
38 km Dauerlauf || Dauerlauf || Dauerlauf || Dauerlauf || Radfahren GA1 mit
GAl GAl GAl GA1l KB 1.000 hm
Fahrtspiel:
2 1akm || kMMt 14 km 3h 38 km
5x 6 min Dauerlauf
Dauerlauf GA2 Dauerlauf || Dauerlauf || Radfahren GA1 mit
96 km GAl P: 3 min GA1l GA1l KB 1.800 hm
KB
Fahrtspiel:
3 1akm || BRI 16 km 3h 25 km
15 x 2 min Dauerlauf
Dauerlauf GA2 Dauerlauf || Dauerlauf || Radfahren GA1 mit
85 km GAl P: 1 min GA1l GA1l KB 600 hm
KB
Trail-
4 14 km 18 km 10 km rennen:
Dauerlauf ca. 20 km
Dauerlauf GA1 mit Dauerlauf 1.000 hm
66 km GAl 300 hm GAl
ca. 24 km
5 14 km 20 km 16 km 3h 25 km
Dauerlauf Dauerlauf
Dauerlauf . Dauerlauf || Radfahren .
75 km GAL GA1 mit GAL KB GA1 mit
500 hm 1.200 hm
6 Fahrtspiel:
1akm || B 16 km 3h 40 km
100 6 X 6 min Dauerlauf
Dauerlauf Dauerlauf || Dauerlauf || Radfahren .
km GAL GA2 GAL GAL KB GA1l mit
P: 3 min 2.300 hm
KB
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Fahrtspiel:
7 .
1akm || BBkmMIEH S 16 km 3h 30 km
4 x 10 min Dauerlauf
Dauerlauf Dauerlauf || Dauerlauf || Radfahren .
50 km GA1 GA2 GA1 GA1 KB GAL mit
P: 3 min 800 hm
KB
Trail-
8 .
10 km 12 km 8 km rennen:
Dauerlauf Dauerlauf Dauerlauf ca. 40 km
74 km GAL GA1 mit GAL 2.500 hm
200 hm
ca. 44 km
9
10 km 14 km 16 km 3h 5 :je';:;‘u .
Dauerlauf || Dauerlauf Dauerlauf || Radfahren .
65 km KB KB GAL KB GA1 mit
1.200 hm
Fahrtspiel:
10 i
18km || BBkmmItH o 18 km 3h 40 km
2x20 min Dauerlauf
Dauerlauf Dauerlauf || Dauerlauf || Radfahren .
106 GA1 GA2 GA1 GA1 KB GAL mit
km P: 5 min 2.700 hm
KB
11
14 km 22 km 12 km 24 km 3h 16 km
Dauerlauf Dauerlauf
Dauerlauf . Dauerlauf . Radfahren || Dauerlauf
88 km GAL GA1 mit GAL GA1 mit KB GAL
400 hm 600 hm
12
10 km 10 km 7 km PIUT 85
Dauerlauf || Dauerlauf Dauerlauf
112 Gesamt
km GAl GAl GA1l 35 km




