Name: Claudius
letzte 4 Wochen vor Duathlon DM Backnang 27.04.08

Woche ab 31.3.

Wechseltraining:
3km L in 09.40 ---15km R
Ga2 ---3km L in 09.40

10 x Bergintervall a 350m in
3.10min./km, Pause 60“
passiv 3 x 1000m flach in
3.10min./km

total hart, aber gut

12km Gal zugig, bergig
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X 1,5km 23km Gal locker
WK Seligenstadt 10km
1.Platz, 33.00min., konstant
in Ga2 gelaufen, gutes
Gefuhl
Woche ab 7.4.

8km Gal locker, bergig

1.TE: Spriinge, 30min.2.TE:
12 x Bergintervall a 250m in
3.00min./km, Pause 45“
passiv 3 x 500m flach in
3.00min./km

voll am Anschlag, zwei 500er
weggelassen

1.TE: 8km Gal locker,
bergig2.TE: 14km Gal
zligig, bergig

X
2,5km locker

WK Berglauf 10km

Dunsberglauf
1.Platz, 34.13min., sehr hart,
heftige Bergabpassagen
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Woche ab 14.4.
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e ab 21.4.

Bahntraining:4 x
(400/300/200m Pause 200m
traben) Serienpause
400mTempo: 69/48"/31"
Muskelkater ist weg, aber das
hohe Tempo ist ungewohnt

14km in 4.30min./km

10km mit 10 x 30 sec. bei 5%
Steigung und Tempo
3.00min./km

WK Duathlon Reinheim
5/33/5

1.Platz, 1.Lauf + Rad
moderat, 2. Lauf voll

--- 13km Gal locker ( bergig)
ging locker und war gut
Bahn:

100m Steigerungen, Lauf
ABC, Springe, 1000m in
2.58/ 800m in 2.20/ 600m in
1.44/ 400m in 1.08/ 200m in
0.30,

ging gut

--- 6km Gal locker

8km Gal locker mit
Steigerungen

WK Deutsche
Meisterschaft Duathlon
Backnang 10/40/5

1.Platz Gesamt ¥



