Trai ni ngspl an fir den

St ockhol m Mar at hon 2005

1. Woche (47 knm

Dat um Ar t Dauer km Zei t Gesant - km
Di., 29.03.05 |Dauerl auf ca. 57 Mnuten [6:20 09 (WR
Do., 31.03.05 |flotter 5 km Dauerlauf |ca. 1,00 Std. [5:45 10 (WH)
+ 5 knm' 6: 20
Sa., 02.04.05 |Dauerl auf ca. 38 Mnuten |6:20 06 (V\RA)
So., 03.04.05 |l angsaner Dauerl auf ca. 2,20 sStd. [6:20 22 (AT x 2)
2. Wche (55 km
Dat um Art Dauer km Zei t Gesant - km
Di., 05.04.05 |Dauerl auf ca. 57 Mnuten |6:20 09 (WR)
Do., 07.04.05 |flotter 7 km Dauerlauf |ca. 1,12 Std. [5:45 12 (WH + 2 km
+ 5 knm 6: 20
Sa., 09.04.05 |[Dauerl auf ca. 1,03 std. [6:20 10 (WH)
So., 10.04.05 [l angsaner Dauerl auf ca. 2,30 std. [6:20 24 (AT x 2+2)
3. Wche (44 km
Dat um Ar t Dauer km Zei t Gesant - km
Di., 12.04.05 |3x1000 m (Pause 4 Mn.) |ca. 1,00 std. |5:00 10 (bis LT-(Zz-
+ 3 km Ei nl aufen und 4 LT (3x))-2-95)
km Ausl auf en/ 6: 20
Do., 14.04.05 |Dauerl auf ca. 1,15 std. 6: 20 12 (WH + 2)
Sa., 16.04.05 |Dauerl auf ca. 38 Mnuten |6:20 06 (VRA)
So., 17.04.05 |10 km Test: GCosl arer Ziel: <= 52 16
Al tstadtlauf + 3 km M nuten (10
Ei nl aufen und 3 km km
Ausl| auf en/ 6: 20
4. Woche (56 km
Dat um Art Dauer km Zei t Gesant - km
Di., 19.04.05 |Dauerl auf ca. 57 Mnuten |6:20 09 (\WR)
Do., 21.04.05 |Dauerlauf, |ocker, ca. 70 M nuten |6:20 11 (CGarbsener
wellig — bergig Schwei z)
Sa., 23.04.05 |Dauerl auf ca. 57 Mnuten |[6:20 09 (\R)
So., 24.04.05 |l angsanmer Dauerl auf ca. 2,50 Std. [6:20 27 (2 x AT+5)
5. Wche (40 km
Dat um Art Dauer km Zei t Gesant - km
Di ., 26.04.05 |Dauerl auf ca. 57 Mnuten [6: 20 09 (\WR)
Do., 28.04.05 |Dauerlauf, Steigerungen|ca. 1,03 Std. |6:20 10 (WH)
Sa., 30.04.05 [Dauerlauf, Steigerungen|ca. 30 M nuten 04 (HWR)
So., 01.05.05 |10 km Test: i m Rahnen Ziel: <= 50 17
ei nes Vol ksl auf es M nuten (10
(I dee: Hermannsburg in [km

der Sidheide) + 3 km
Ei nl aufen und 4 km
Ausl auf en/ 6: 20




6. Wche (50 km

Dat um Ar t Dauer km Zei t Gesant - km
Di., 03.05.05 |Dauerl auf ca. 1,03 std. |[6:20 10 (WH)
Do., 05.05.05 |Dauerl auf ca. 1,03 std. [6:20 10 (WH)
Sa., 07.05.05 |Dauerlauf, Steigerungen|ca. 30 M nuten 04 (HWR)
So., 08.05.05 |Hannover-Hal bmarathon +|Ziel: <= 1,51 26
3 km Ei nl aufen und 4 km| Std.
Ausl auf en/ 6: 20
7. Woche (63 km
Dat um Art Dauer km Zei t Gesant - km
Di., 10.05.05 |3x3000 m (Pause 8 Mn.) |15:45/3 km 15 (bis LT-(Z-
+ 3 km Ei nlaufen und 3 VH-LT (3 x))-
km Ausl auf en/ 6: 20 Z-S
Do., 12.05.05 |Dauerl auf ca. 57 Mnuten |6:20 09 (WR)
Sa., 14.05.05 [l angsaner Dauerl auf ca. 3,10 std. [6:20 30 (Steinhude)
So., 15.05.05 |Dauerl auf ca. 57 Mnuten |6:20 09 (WR
8. Wche (61 km
Dat um Art Dauer km Zei t Gesant - km
Di., 17.05.05 |Dauerl auf ca. 57 Mnuten |6:20 09 (WR)
Do., 19.05.05 |Dauerlauf, Steigerungen|ca. 1,30 Std. [6:20 14 (AT + 3 km)
Sa., 21.05.05 |* Dauerl auf ca. 38 Mnuten |6:20 06 (V\RA)
So., 22.05.05 |l angsanmer Dauerl auf ca. 3,23 Std. [6:20 32 (3 x AT)
* Jens lauft am Sa. den , Goteborger Hal b- Mar at hon”
9. Woche (49 km
Dat um Art Dauer km Zei t Gesant - km
Di., 24.05.05 |Dauerl auf ca. 38 Mnuten |6:20 06 (V\RA)
Do., 26.05.05 |3x4000 m (Pause 9 Mn.) |22:16/4 km 6: 20 17 (bis M+
+ 2 km Ei nl aufen und 3 (LT-2Z-MH
km Ausl auf en/ 6: 20 (3x))-2Z-S
Sa., 28.05.05 |Dauerl auf ca. 38 Mnuten |6:20 06 (V\RA)
So., 29.05.05 |langsaner Dauerl auf, 6: 20 20 (2 x WH)
St ei gerungen
10. Woche (57 km
Dat um Art Dauer km Zei t Gesant - km
Di., 31.05.05 |Dauerl auf ca. 57 Mnuten [6:20 09 (WR
Do., 02.06.05 |Dauerl auf, Steigerungen|ca. 40 M nuten 06 (VRA)
Sa., 04.06.05 |Stockhol m Marat hon 42,2
Legende:

WR = Wnterrunde

WRA = Wnterrunde aul’en (S-LT-M+Z-9S)
HWR = hal be Wnterrunde (S-LT-Z-9S)

VH =

AT = Anna- Tei che
LT = Lister Turm
Z = Zoo

S = Steuerndi eb

Wl dhei m (uber Bi schofshol er Biergarten)

M = Musi khochschul e




