A PIUT 100 B
/%" (101 km mit 146.397 hm J 6.074 hm) %

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

1 15 km 16 km 12 km 3h D;?e';gu .
73 km Dauerlauf || Dauerlauf Dauerlauf || Radfahren GA1 mit
GA1l GAl GA1l KB 600 hm
2 15 km Di?e':guf 18 km 3h 35 km
Dauerlauf . Dauerlauf || Radfahren Dauerlauf
88 km GA1 mit GA1 mit
GA1l GA1l KB
500 hm 1.500 hm
Fahrtspiel:
3 15km || 18 km mit 18 km 3h D;’:e';r;uf
Dauerlauf 12 )éizmm Dauerlauf || Radfahren GA1 mit
1 1 B
81 km GA P: 1 min GA K 600 hm
KB
Trail-
4 15 km D;jetgu . 10 km rennen:
Dauerlauf GA1 mit Dauerlauf ;aog(()) ::m
. m
74 km GAl 200 hm GAl
ca. 34 km
5 1h 15 km 15 km 3h 20 km
. Dauerlauf Dauerlauf
Schwim- . Dauerlauf || Radfahren .
50 km menkp | SALMIt GA1 KB GAL mit
300 hm 800 hm
Fahrtspiel:
5 16km || 18kmmit 18 km 3h D::etl’;‘u }
Dauerlauf 5x 6 min Dauerlauf || Radfahren .
92 km GA1 GA2 GA1 KB GAL mit
P: 3 min 2.000 hm
KB
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Advanced
Der Trainingsplan orientiert sich an deinen individuellen Herzfrequenzzonen (s. Erklarung)

Fahrtspiel:
7 .
18 km 18 km m.|t 18 kmn 3h 30 km
Dauerlauf 3 x 10 min Dauerlauf || Radfahren Dauerlauf
84 km GA1 GA2 GA1 KB GA1 mit
P: 3 min 800 hm
KB
Trail-
8 .
10km 15 km 8 km rennen:
Dauerlauf Dauerlauf Dauerlauf ca. 40 km
77 km GAL GA1 mit GAL 2.500 hm
200 hm
ca. 44 km
9
1h 12 km 16 km 3h 22 km
. Dauerlauf
Schwim- Dauerlauf Dauerlauf || Radfahren .
50 km men KB KB GA1 KB GAL mit
1.000 hm
10
15 km 22 km 18 km 3h >0 km
Dauerlauf Dauerlauf Dauerlauf || Radfahren Dauerlauf
105 GA1 GA1 mit GA1 KB GA1 mit
km 500 hm 3.200 hm
11 22 2
15 km km > km 3h 15 km
Dauerlauf Dauerlauf Dauerlauf Radfahren || Dauerlauf
77 km GAL GA1 mit GA1 mit KB GAL
600 hm 500 hm
12
1h 8 km 7 km PIUT 100
118 Schwug— DaLéeArllauf Daléirllauf Gesamt
km men 103 km




