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Triathlon-Langdistanz-Vorbereitung
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Kurzel: R Rad KE Koppeleinheit
S Schwimmen WK Wettkampf
L Laufen P Pause
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// \Wochenplan
Mo Woche frei, Training nur, wenn Spal3

und Motivation. Ideen waren erste
lockere Runden im See oder auch
mal eine Wanderung. FuBe hoch ist
auch in Ordnung, wenn Dir danach
ist.
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