WOCHE MONTAG DIENSTAG 5 MITTWOCH ! DONNERSTAG | FREITAG ! sausTAG SONNTAG
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400 TRABPAUSE

5 X 1200M @ 4:50 : : 8 KM LOCKER
400 TRABPAUSE - - + 5X IMIN FAHRTSPIEL

+ 4 STEIGERUNGEN

10 KM LOCKER

4 X 1600M a 4:50 9 KM LOCKER
400 TRABPAUSE + 4 STRIDES

5 X 1200M @ 4:50 : : 9 KM LOCKER
400 TRABPAUSE : : + bX IMIN FAHRTSPIEL

12 KM LOCKER

LOCKER

4 X 2000M a 4:50 10 KM LOCKER
400 TRABPAUSE + 5 STEIGERUNGEN

4 X 1600M a 4:50 8 KM LOCKER
400 TRABPAUSE + 5 STRIDES

12 KM LOCKER

10 KM LOCKER

4 X 1600M a 4:50 : : 8 KM LOCKER
LOCKER 400 TRABPAUSE RUHETAG + BX AMIN FAHRTSPIEL RUHETAG
8 KM LOCKER 5 X 1000M @ 4:55 RUHETAG 7 KM_LOCKER RUHETAG 24 KM LONGRUN

400 TRABPAUSE

4 X 800M a 5:00 7 KM LOCKER
400 TRABPAUSE + 4X 1 MIN FAHRTSPIEL

4 X 600M @ 5:00 6 KM LOCKER
400 TRABPAUSE + 3 STEIGERUNGEN

3 X 400M @ 5:00 4 KM LOCKER MARATHON
400 TRABPAUSE + 3 STRIDES ZIELPACE: 5:41

+ 4 STEIGERUNGEN

8 KM LOCKER

6 KM LOCKER

RUHETAG 5 KM LOCKER RUHETAG RUHETAG




