: WOCHE i MONTAG DIENSTAG i MITTWOCH | DONNERSTAG |  FREITAG | SAMSTAG : SONNTAG

1-2 RUHETAG 4 X 5 MIN a Z3 5 KM LOCKER RUHETAG KRAFT & STABI RUHETAG 8 KM LONGRUN a Z2
........ 3 _ARUHETAGSXSMINGIZ3GKMLOCKERRUHETAGKRAFT&STABIRUHETAG1OKMLONGRUNa22
........ 5 _6RUHETAG6X4MINaZ37KML0CKERRUHETAGKRAFT&STABIRUHETAG12KMLONGRUN&ZQ
........ 7 _8RUHETAG6XSMIN®Z3BKMLOCKERRUHETAGKRAFT&STABIRUHETAG14KMLONGRUNa22
...... 9_1ORUHETAG7X4MINQZ3gKMLOCKERRUHETAGKRAFT&STABIRUHETAG16KMLONGRUNEZE
..... 11_12RUHETAG8X5MINGJZ310KMLOCKERRUHETAGKRAFT&STABIRUHETAG18KMLONGRUNGZE
..... 13-14RUHETAG6X6MINaZ310KMLOCKERRUHETAGKRAFT&STABIRUHETAGEOKMLONGRUNaze
......... 15RUHETAG4X5MING]Z3BKMLOCKERRUHETAGKRAFT&STABIRUHETAG12KMLONGRUN&ZQ
......... 16RUHETAG3X4MINaZ3SKMLOCKERRUHETAGKHAFT&STABIRUHETAGMARATHON

{ ZIELPACE: 7:06 MIN/KM i



