'LGUAM 5:05 (A'33)
ok : 65

Di 10 x400 m 90 sec (Trabpause 200m)  27.08.19 v 82 36,9¢, M, 3( 6 31'3 % 33, (ﬁ%bﬁ = 3@3,8‘

& [% Mi DL 100 min 5:30 280819 A1351% . 5—1_\“ QS
Do - 29.08.19
(8?,) Fr flotter DL 12 km 4:30 30.08.19+ W 6% Loy, (400(\“ B 9.2.\¢ w2
Sa Jogging 70 min 5:45 31.08.19 Spiridon Sommerfest ¥ s & 2}15 2:20) Smlu.
So IgDL 30 km 5:30 01.09.19 HM Miihiheim-Dietesheim mit Uwe . »
29.-8.9.
3. Woche Mo Jogging 70 min 5:45 02.09.19
5 x 1000 m 3:55 (Trabpause 400.m) 03.09.19 240 - -
‘2,7, 63 DL 100 min 5:30, Steigerungen 04.09.19 R4 L \,(;q?'z_qu vl A%%-uan
FSP 70 min (4:30-5:40)  05.09.19 —
(%‘\ Fr : 06.09.19 —
Sa Jogging 45 min, Steigerungen 07.09.19 A4 ¥ ¢Q’Z§ +4 ;
So  10-km-Wettkampf (Ziel um 40:00) 08.09.19 5 km Lauf fiir mehr Zeit (Ziel um 19:18) ¢y, A8:7.¢ (anf 5 )
9.9.415.9,

4. Woch M Jogging 90 min 5:40 (. 077 09.09.19 —
oche Mo Jogging 90 min aspLowt ’}100919'5{) 15 ((-5"{;‘/1“‘1({“(& AU4:2] 243 « AULTY

m DL 100 min 5:20, wellig 11.09.19 ;g un : ©222
SO *{&] Jogging 70 min 5:40
Fr MT 3 x 3000 m 13:00 min (Pause 6 mmm,zo\mog 19 % 16 / @05/ 2:5¢
4?6) Sa Jogging 70 min 5:40 09.19 Cousinen-Treffen —, u,' 58)
So IgDL 32 km 5:20, Steigerungen 15 09.19 10 km Hugenotten-Lauf mit Uwe, /¥ ?526,’\ '
16.9-22.9.
5. Woche Mo Jogging 70 min 5:40 16.09.19 —
5x 1000 m 3:50 (Trabpause 400 m) 17.00.19 342 ¥
({-0/ % M. DL 90 min 5:30 JL"M! 18.09.19 —
DL 50 min 5:50, Steigerungen.) — 19. 09 19 2(416 g 452~ 4 5) (‘4 Qﬁ’ G Cg(g“ 64>
Fr = 20.0
Sa Jogging 30 min, Steigerungen 21. 09 19 T
So- 10-km-Wettkampf (Ziel um 38:30) {3:51) 22.09.19 10 km Lauftag Hanau-Rodenbach HM (35«‘ 43 Q % 357 3\)
23.9.-20.9.
6. Woche Mo Joggmg 90 min 5:40 o) . 23.09.19 %
S ,\ . 240919 (Qager) —
8[403 rm DL 70 min 5:00 (e lom 0 250019 Gy 2.00u @ 4485
- DL 100 min 5:30, Steigertingen ((,(74s) 26.09.19 —

- o 04.10.
Jogging 30 min, Steigerungen (6}  05.10.19

So IgDL 35 km 5:20, Steigerungen 06.10.19 (z
FERIEN: 2. Woche 7.10.-15.10. o] €0 L
8.Woche Mo Jogging 70 min 5:40 07.10.18 e
__Di , 08.10.19. }“\

Q%/SS Mi DL 100 min 5:20, wellig { 09.10.19

Do Jogging 70 min 5:40 10.10.19
GM") Fr  MDL 90 min 5:00, Steigerungen 11.10.19 o Qmo oy (G4 [28S ;Z ¢:73

: Sa Jogging 70 min 5:40 12.10.19 ¢4 ¢2<f3 (2 g:\ A86Hun

So  Halbmarathontest (Ziel 1:25) (U,‘.O’\\\'\) 13.10.19 HM Offenbacher Mainuferlauf
14.10.-20.10.; Tapering | =
9.Woche Mo Jogging 70 min 5:40 470 14.10.19 (OZ‘LWW% f<{~ ST
6_% /ﬂ Di  MDL 10 km 4:50, wellig 16:48] 15.10.19 Qﬂy @\ 38:6y
Mi
Do

- —16.10.19 mdscan
MT 3 x 5000 m 21:15 (Pause 10 min) (¢ (e}17.10.19_ {43 % ,L‘(* A

Fr 18.10.19 e
[_?-01 Sa DL70min530 ><19 10. 19] %‘*W\%‘-"a&
- So IgDL 27 km 5:20, Steigerungen 20.10.19 Co. L3Wm. 2.:1% (, 5100 ~ S—Cﬁ“\
21.10.-27.10.; Tapering i
10. Woche Mo .}ogging 60 min 5:30 < ——3¢21.10.19 T‘”\”B “Theo 5 FRANY —
Di 22.10.19
Mi  MT 3x 1500 m 6:22 (Pause 2 min) ((1245)23.10.19 6° *\"' :0F 6:0%
Do DL 8 km (5:30), Steigerungen 24.10.19 Ui~ U 95 (tt({l%
Br 25.10.19
Sa Jogging 30 min, Steigerungen 26.10.18

So Marathon, Zielzeit 2:55 Std. 27.10.19 Frankfurt-Marathon




