LAUFANALYSE — LAUFEN SIE GESUND?

Tipps fur Ihr Lauftraining

Trainingseinheiten/Woche
bei bestimmten Zielzeiten:

Zielzeit fur Trainingsein-
Halbmarathon heiten/ Woche
Unter5:40 h 4

Unter 3:15 h 5

Unter 3:00 h 6

Unter 2:45 h 7

Unter2:30h 8-9
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