Name: Daniel
Sportart: Triathlon
Datum: 04.06. - 17.06.

Woche 1
Tag Bike
MO X P vor Ort
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8x100m Lagen P
15”
100 locker
4x50m steigern
P 20"
100 locker
4x100m WSA
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Neo/See 2x1500m
GalP 1.30
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15m schnell

X 200m ein
6x50m Technik n.
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15x100m K Gal P
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100 locker

6x25m von Oben
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anschl. 1h locker
ausfahren
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MO X nur 1500m und
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--- 30min. Gal

1h Gal locker
30min. Gal locker
mit 1km in
3.25min./km
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