


Trainingsprotokoll

Woche vom bis

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

Mo Zeit km Ø-Puls Trainingsinhalt Kommentar

Wochenkommentar

Gesamt-km Gesamtzeit Gewicht

1           28.6.		  4.7.

25	 5	 140	 Waldlauf	 anstrengend

20	 3	 135	 Park	 geht besser

24	 6	 145	 Waldlauf	 Volldampf

/	 /	  /	    /	     /

55	 10	 140	 Crosslauf	 zufrieden

30	 7	 145	 Wald/Park	geht so

/ 	 / 	 /	   /	   /

Für den Anfang recht gut. 
 
   31	        2h 34min     83 kg
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