Name: Patrick L6b
Sportart: Triathlon
Datum: 13.06.-03.07.

30km REKOM

1.30h ges.
programmiertes Fahrtspiel

3h GA1 locker

5.00h GAllocker - zligig

Woche 2

RUHE

1.30h ges.
4x15" voll
anschl. 2min. locker
3x3km. voll P2min.

kannst Du auch auf Rolle
machen

RUHE

3.30h Gal, bergige Strecke

3h gesamt davon 1.30h
IM-Renntempo




1.30h GAlzigig

RUHE
1.30h GAL1 locker

RUHE
15km + 4 Antritte

Langdistanz Roth




