Geschwindigkeiten: auf 1,05 km-Rd. Abkiirzungen Strecke Zeit
Marathonrenntempo = 4:15 min./km TDL Tempo-Dauerlauf 200 m 36 Sek.
Halbmarathontempo = 4:02 min./km DL Dauerlauf 300m 57 Sek.
15 km TDL = 4:16 min./km 4:29 TL T lauf 400 1:22 Min.
10 km TDL = 4:06 m:glkm 4:18 WSA V\/eg:tﬁg:\:fspezifische Ausdauer 600 m 2:05 M::
DL GAIl = 4:26-4:31 min/km 4:39~4:45 1000 Meter-Laufe = 3:46-3:51 min./km £ @ = 3:48,5 800 m  2:56 Min.
DL GAIl = 5:01-5:16 min/km 5:16~5:32 2000 Meter-Laufe = 3:48-3:54 min./km £ @ = 3:51
reg. DL = 5:16-5:31 min/km 5:32~5:48 3000 Meter-Laufe 3:56-4:01 min./km £ @ = 3:58,5
22 Hans-Nachtmann-Lauf Alensadt 10 3:52,66 | 4:0544 | 4:12,46 | 41747 | 347,67 | 3:52,71
s gt Sy mamenigm, 28.5.16
Eacly b e 4:12,42 | 3:34,32 | 3:58,55 | 3:26,79 | 39:20,7 | @=3:56,07
4 x neue Runde, letzte Runde nur etwas 3 . 5 2 a
schneller; Standardtraining_; ' 4.6.16 4:35 4:26 4:04 . — Q: 4:]4
Sonne/Wolken, 22°C, gewittrige Luft, sV . . . :
driickend, schwiil. gewiine t 102%
Ll 6616 123,12 04:49=JT0EA
3 Runden: 1/2 Runde ruhig, 1/2 Rund . . . . . .
e L e e 2 e S 16 4:51 3:36 4:54 3:41 5:09 3:53
driickend, gewittrig. @=4.'58, 16 @=3:43’53£ 98% @:4:20’ 84
32.{,?,,‘;,1?;',5 T}:;qi“i;l‘lg:{"a“: 3:58,33 3:55,94 4:03,60 4:12,25 4:02,15 3:51,50
6 Runden: 14 km, 58 min, 4:10; 24~25°C, 11.6.16 D=4-00.63 2J96% 13.8 km 5591 min
hohe Bewolkung. VY - ’ .
e e ol e, | 12.6.16 @=4:46 <1100% 23,8 km 1:53:23~113,5 min
BERLIN: 8 km, 29 min, 3:40; Sonne, o .
e (Tempelhoferfgl df 3,3 km 2,2 km 3:47,72 3:34,75 2,0 km 3,1 km
kurzes Einlaufen mit 4 x 1 min-Intervalle, . . . . . .
is;SS,leluk}-anérgaﬂf v 2:3(?t le a1 | 153007 | 102191 | 3:3563 | 3:3971 | 10:53,69 | 14:58,57
urzes Auslaufen, Zuriicklaufen (Hoste e . . _ 2. Al . .
s 4:41,84 | 4:42,69 | ©@=3:394521100% | 5:26,84 | 4:49,86
1:21:33-4*2:30 14,6 @=4:54,04
DR 10701, (700t 4 - 33km | 441,74 | 4:4349 | 4:4280 | 44550 | 32km
:30; Sonne, warm: Hinlaufen
Tempelhoferfeld), 7 x 1 km, . . . o 0
(Zuf,ﬁflﬁau"f:n (eHO)stel Crellestrafic) e G 16:15,04 | 4:47,73 4:36,90 4:43,14 15:04,17
4:55,47 @=4:42,97 <13 4:42,55
1:04:20 13,5 @=4:45,93= 100%
NACH BERLIN-RUCKFAHRT: 10 min
Einlaufen, 4 x 1.600 m (5:30~5:32 = 5:45252 | 5:47.772 | 5:46.142 | 5:50.432
1:20:00) 5:46,5~5:48,6 = 1:24:00 P 4:00, 18.6.1 > 2 2 2 =5 = 9
10 min Auslaufen; Sonne/Wolken (kein SHEELE 99% 100% 100% 101% @ J 47’ 40 =%
Regen!), 20°C.
Lock Lauf: 35~40 min, 4:26 = . . . .
1:Ozc0:8§)e;r19ic, Sonne (I{Ileglken),z.T. 10:52 10:13 9:35 40:12
matschi, vicle Parkbesucher: Hinlufen. | 19.6.16 5:08 1443502 4:26,56= | 4:09,832 | 424 | 3-4:26,66
’ 107% 100% 94% = 100%
DL GAV/II: 72 min, 16 km, 4:30; 24°C, . . . . .
Sonne (Wolken); Hinlaufen, 4 x neue 9:53 10:03 10:05 9:59 4:39
Runde, Zuriicklaufen; Verdauu . PaN . PaN . e . P
i | ggne | azs | HIT98S | 422042422852 | 420462
6 o o o 49:12
D=4:20,84=197%
10 min Einlaufen, 5 km Rq = . .
4:0%1-,1110 &ian :Eslaufl:n: g&lllztiilfgg? 8:04 8:46
h ,1x und X . — P .
Runde 4.4 km. Austaufon: 2294, | 22:6.16 10:18 | 3:50,542 | 3:.4852 | @=3:49,47=196% 407
sontni%l,'leicht driickend/schwiil, z.T. sehr 96% 959
matschig.
R e, Sonnp ereRemmrad 193,616 | 23,17km | 57:10 | @=24,33
DL 5 km 22 min, anschl. 3 Steigerungen: .
ga.d20°(1?<, Regen/Wolken; Lauf im 25.6.16 18:10 3 x Steigerungen 4:08
tadtpar
bt Hiaul g 1197 3:54,50 | 3:52,59 | 3:52,59 | 3:52,59 | 3:57,53 | 4:06,49
(Znne/ ganz lglchte Wolken,
(ricken)windig Ca. $ sec. zur Sartmate 4:0649 | 3:52,44 | 3:53,92 | 3:53,92 | 4:00,50 | 4:00,50
10 km 20:02 4:00; 15 km 19:57 3:59; 26.6.16 . ; ) . . .
R et Ll o 4:00,61 | 4:01,16 | 3:5543 | 3:57,54 | 3:5931 | 3:59,31
Minner (brtio), 75, (netey 3:5931 | 4:03,14 | 4:00,52 | 02345 | 12343 | @-3:58.09




