in 14 Wochen zum Ultraberglauf fiir TDS (120km, 7500HM)

Tag Wochel W2 W3 locker W4 TaperingW5 W6 REG W7
40 min lockerer Lauf + 6 40 min lockerer Lauf + 8
. . min fockerer tad . min fockerer tad 45 min lockerer Lauf + 8 Steigerungen a . . 45 min lockerer Lauf + 10
Di Steigerungen a 80 m, Auslaufen 5| Steigerungen a 80 m, Auslaufen 5 > 1 h Biken REG 30 min lockerer lauf Pause . .
) ) 80 m, Auslaufen 5 min Steigerungen a 80 m, Auslaufen 5 min
min min
25 min lockerer Lauf  + 5 Steigerungen
1:45-2h Bik it5 11:30 INT |2h-2:15h Bik it 5 mal 6:30 INT 80 m + 2 Serii it 7 mal 1 mi 2:15-2:30h Bik it 8 mal 1:30 INT
Mi fxen mit > ma ) fren mit > ma X asom erien [m lma min 1 h Biken REG oder flach Pause 1:10h-1:15h Geldndelauf fxen mi ma'
bergauf; Pause 1 min bergauf; Pause 1 min bergauf, Pause : zurtick bis zum Start; bergauf; Pause 1 min
Serienpause 2 min
Fr 1h-1:05h  Geldndelauf 1:05h-1:10h Geldndelauf lange Einheit Berge mit Stocken 4-5 Std 30-40 min locker 20 min lockerr lauf Pause 1:10h-1:15h Geldndelauf
25 min lockerer Lauf ~ +5 25 min lockerer Lauf ~ +5 25 min lockerer Lauf ~ +5 25 min lockerer Lauf ~ +5
Steigerungen a 80 m + 2 Serien | Steigerungen a 80 m + 2 Serien 40 min lockerer Lauf + 10 Steigerungen a 80 m + 2 Serien mit 8 | Steigerungen a 80 m + 2 Serien mit 7
Sa mit 5 mal 1 min bergauf, Pause : [ mit 6 mal 1 min bergauf, Pause : | lange Einheit Berge mit Stocken 6-7 Std [Steigerungen a 80 m, Auslaufen Pause mal 1 min bergauf, Pause : zurtick bis [ mal 1:30 min bergauf, Pause : zurtick
zurtick bis zum Start; Serienpause | zuriick bis zum Start; Serienpause 5 min zum Start; Serienpause 3 min; bis zum Start; Serienpause 3 min,
2 min; Auslaufen 10 min 2 min; Auslaufen 10 min Auslaufen 10 min Auslaufen 10 min
lange Einheit Berge mit Stocken |lange Einheit Berge mit Stécken 4 L o o 2-2:30h hiigelig laufen plus 1:30h 2:30-3h huigelig laufen plus 1:30h
Si I Einheit Bi it Stocken 7-8 Std 50-60min htigelig lauf
© 3:30-4 Std 4:305td EE R EEES S T R i Biken oder 3-4 h mit Stocken Berge | Biken oder 4-5 h mit Stocken Berge
Tag lockerws TaperingW9 W10 w11 W12 W13 locker W14 tapering WK
40 min lockerer Lauf + 6
Di 1 h Biken REG 30 min lockerer lauf Pause Steigerungen a 80 m,Auslaufen 2 h Biken nach Gefuihl 1 h Biken REG 1 h Biken Pause
5 min
. ) 40 min lockerer Lauf + 8
Mi 1 h Biken REG oder flach Pause 1:10h-1:15h Geldndelauf AR Gl ik 2 mall Steigerungen a 80 m, Auslaufen 5 1 h Biken REG oder flach Pause
1:30 INT bergauf; Pause 1 min )
min
Fr 30-40 min locker Pause 2ge EmhelZB:rSth miEStSeey 1:20h-1:30h Trailrunning higelig 30-40 min locker 30 min locker
25 min lockerer Lauf ~ +5
40 min lockerer Lauf + 10 25 min lockerer Lauf  + 5 Steigerungen Steigerungen a 80 m + 2 Serien
o S T e D i A B a 80 m + 2 Serien mit 8 mal 1:30 min | lange Einheit Berge mit Stocken|  mit 10 mal 1:30 min bergauf, 40 min lockerer Lauf + 10 E—
e & min ’ bergauf, Pause : zuriick bis zum Start; 6-7 Std Pause : zurtick bis zum Start; Steigerungen a 80 m, Auslaufen 5 min
Serienpause 3 min, Auslaufen 10 min Serienpause 3 min, Auslaufen 10
min
s e L . . e 3 -3:30 h hugelig laufen plus 2-
la Einheit Ber t Stocken 4-2:30-3h hiigelig laufen plus 2 h Biken oder|la Einheit Ber t Stock
So 50-60min hugelig laufen S AT ELEES L S R e eaiEr) [Ehs EnE: EEES IS e 2:30 h Biken oder 4-5 h mit 50-60min hugelig laufen 25 min locker

5-6 h mit Stocken Berge

5-6 Std

Stocken Berge




	Tabelle1

