MARATHON
M

Triathlon Trainingsplan MULHEIM AN DER RUHR

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Swim&Run
- ;ﬁgg:ﬂgr 18:00 Uhr
Swim Sechsseenplatte, ":'Arzli:?r:m,nitu '(Ij'?/agt rum
Wambachsee 9 Y
Freiwasserausdauer
Bike&Run
o 2) 18:00 Uhr Ausfahrt nach Ausfahrt nach
Bike Miilheim, Sportplatz an Absprache Absprache

der Mintarder Str.

18:00 Uhr Alternativ:
Milheim, Sportplatz an 18:00 Uhr
R der Mintarder Str. Mulheim, Sportplatz an
ul Tempolauftraining der Mintarder Str.
mit Marathon Dauerlauftraining mit
Miilheim Marathon Miilheim

" In den Sommermonaten wird vermehrt in den offenen Gewassern trainiert. Bei Schlechtwetterlage entfallt natiirlich das Schwimmen drauRen.
2 Aufgrund der noch kleinen Gruppe sind dies keine verbindlichen Trainingseinheiten. Oft wird sich kurz vorher verabredet. Dazu gibt es eine Facebook Gruppe.
Im Zweifelsfall einfach bei Ralf Bell melden.
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