
EinLaufen/AusLaufen = Gesamtzeit FS = Fahrtenspiele TT = Theorietraining EL/AL = 30-60 min (60 min = 6 km) DL 1 (>75%) = 80-120 min DL 4 (92-100%) = 35-55 min
DauerLauf (Tempo) = Trainingszeit OLT = OL-Training SSp. = Schulsport (45 min = 3,0 - max.4,0 km) TL 1 = 12-30 min DL 2 (75-85%) = 60-100 min
TempoLäufe = Trainingszeit HT = Hallentraining (60 min = 5,0 km) aTM = andere Trainingsmethoden (z.B. Rad,Schwimmen u.s.w.) TL 2 = 1-3 min DL 3 (85-92%) = 45-75 min

Jahr: 2007 Name: Verein:
Monat: Januar Vorname: Altersklasse:
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