Racecation

Halbmarathon Trainingsplan fir unter 1:45 h
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5 X 800M a 4:30
+ 400M TRABPAUSE

TEMPOLAUF
6KM IM HM-TEMPO

6 X 800M a 4:30
+ 400M TRABPAUSE

TEMPOLAUF
8KM IM HM-TEMPO

4 X 800M a 4:30
+ 400M TRABPAUSE

LONGRUN a Zz2

LONGRUN a Zz2

LONGRUN a Zz2

LONGRUN a Zz2

HALBMARATHON
ZIELPACE: 4:58KM/MIN




