Tag Datum Dauer Lelstung Puls
1 MO 20,10.08 02:00 |fﬁ;'1ﬂb' ' | 121-147
Grundlagenausdauer 1 1 Uber B0 .

2 DI21.10.08 02:30 | 80-100 | 121147
Grundiagenausdauer 1 T 80-100
3 MIZz10.08 031060 [60-100 [ 121147
Grundlagenausdauar 1 T BO-100

4 Do2310.08 | |

e kaln Tralning

B FR24.10.08 0045 | 100-147 | 147-164
Grundlagenausdauer 3 30 min Autwirman und Ausfahran, Tf 60-B1

8 SAZ510.08 | |

kain Training e

7 80261008 | 0340 | 80-100 [ 121147
Grundlagenausdauer 1 T 80-100

8 MO 27.10.08 | [

kaln Tralfing ) —

@ Dizbio.08 02:00 [@0-700 [ 121147
Grundlagenausdauar 1 T iiber 100

70 WMIZ0.1008 02:30 [60-100 [121-147
Grundiagenausdauer 1 1 50-100 -

11 DO 30.10.08 60.45 [T00-147 [ 147-184
Grundiagenausdauer 2 30 min Aufwiimen und Austahren, Tf 80-71

(12 FR31,10.08 | |

kain Tralfing
13 S5A01.11.08 0300 ']"E'D-‘Ibﬂ | 121-147
Grundlagenausdauar 1 T7 80100 e

14 8002.11.08 0300 | 147-190 | 184-182
Entwicklungsbereich 30 min Aubwitmen und Ausfahran, 4 mal 4 km HI 05, 100, 108, 100 %, T180-80, 4 km Pause dazwischi

16 MO 03.11.08 01:30 — [eo-i00 | 121-147
Grundlagenausdauer 1 1 iber 80

(16 DIo471.08 02:30 | 80-100 [121947
Grundlagenausdauer 1 T B0-100

(17 MIOB.11.08 03:00 [ 60-100 | 121-147
Grundlagenausdauer 1 T1 B0-100

(18 DO 06.17.08 | |

kain Traming
(16 FRO7.11.008 g |
kain Tralning e

(20 SADB.11.08 02:30 | 147-190 | 164-182
Entwicklungsabaraich 30 min Aubwitman und Ausfahren, Tf 80-80, 30 min Hf 100%, T B0-10

(21 50 00.17.08 64:00 [60-100 [ 121147
Grundiagenausdauer 1 TI0-100

(22 MO 10,11.08 | [

kain Training pa

(28 Dii1.11.08 02:00 [ 80-100 [ 121-147
Grundiagenausdauer 1 T tibar 100 _

24 MI12.11.08 02:30 | 80-100 | 121-147
Grundiagenausdauer 1 TH 80-100 -

2 16.10.2008




