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BASEL

WOCHE

DI 2.000m - Einlaufen

06.0] : i Wettkampfspezifisches Tempo
‘ 10.000m

5.000m - Auslaufen

Do 2.000m - Einlaufen

08.0] Intervalle
o 3 x 3.000m - 102% MT - 97% HM
1000m Trabpausen
2.000m - Auslaufen
WOCHE
DI 2.000m - Einlaufen
13.01 : ! Intervalle
o 8 x 1.000m

4 min. Trabpausen
2.000m - Auslaufen

Do 2.000m - Einlaufen

Tempodaverlauf
10.000m

2.000m - Auslaufen

DI 2.000m - Einlaufen
20.0] : i Intensiver Daverlauf
' 15.000m

2.000m - Auslaufen

. DO | 2.000m - Einlaufen . LSVB-Winterlager
2001 | : Intervalle . Miinchweiher
o 3 x 4000m :
1500m Trabpause

2.000m - Auslaufen
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BASEL

DI 2.000m - Einlaufen
: i Intensiver Dauerlauf
2701, 15.000m
: i 5.000m - Auslaufen

Do 2.000m - Einlaufen

: i Wiederholungsléufe
2001 : 3 x4000m
: i 2000m Trabpause
2.000m - Auslaufen

DI 2.000m - Einlaufen
: i Intensiver Daverlauf
0302. . 7.000m
: ¢ 8000m

2.000m - Auslaufen

Do 2.000m - Einlaufen

: i Intervalle
0502 ¢ :  4000m - 3000m - 2000m - 1000m |
: i 1500m - 1000 - 500m Trabpause
2.000m - Auslaufen

DI 2.000m - Einlaufen
: i Intensiver Daverlauf
: { 10000m

2.000m - Auslaufen

: i Intervalle
1202 . 3x3.000m
: i 2000m Trabpause
3.000m - Auslaufen

DO 3.000m - Einlaufen
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BASEL

DI 2.000m - Einlaufen
: : i Tempodauerlauf
1702 3.000m
12.000m

2.000m - Auslaufen

Do 2.000m - Einlaufen

Intervalle

5000 - 4000 - 3000m
2000 - 1500m Trabpausen
2.000m - Auslaufen

DI 3.000m - Einlaufen
: E i Tempodauerlauf
2402 15.000m

3.000m - Auslaufen

Do 2.000m - Einlaufen

Intervalle
1000 - 2000 - 3000 - 4000m
600 - 1000 - 1200m

2.000m - Auslaufen

DI 2.000m - Einlaufen

' : i Wiederholungslauf :
17 x 400m mit Temporeduktion
2.000m - Auslaufen :

Do 2.000m - Einlaufen

Intervalle

3 x 3000m
1500m Trabpause
2.000m - Auslaufen
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BASEL

DI 2.000m - Einlaufen
i : i Tempodauverlauf
i 15.000m

3.000m - Auslaufen

Do 2.000m - Einlaufen

Intervalle

5 x2000m
1000m Trabpause
2.000m - Auslaufen

DI { 2.000m - Einlaufen

i : i Wiederholungslauf

i 17 x 400m mit Temporeduktion
2.000m - Auslaufen :

Do 3.000m - Einlaufen

Intervalle

6 x 1.000m
1000m Trabpause
3.000m - Auslaufen

DI 2.000m - Einlaufen
. : i Tempodauerlauf
205 : 15.000m

2.000m - Auslaufen

Do 3.000m - Einlaufen

Intervalle

1000 - 2000 - 3000 - 4000m
1000 - 1000 - 1500m Trabpause
3.000m - Auslaufen
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BASEL

DI 2.000m - Einlaufen
: : Tempodauerlauf
oo 10.000m

2.000m - Auslaufen

Do 2.000m - Einlaufen

Intervalle

3 x 4.000m
2000m Trabpause
2.000m - Auslaufen

DI { 2.000m - Einlaufen

: i Wiederholungslauf
17 x 400m mit Temporeduktion
2.000m - Auslaufen

Do 3.000m - Einlaufen

Intervalle

6 x 1.000m
1000m Trabpause
3.000m - Auslaufen

DI 2.000m - Einlaufen
: i Tempodauerlauf
1o 15.000m

2.000m - Auslaufen

Do 3.000m - Einlaufen

Intervalle

15 x 800m
400m Trabpause
3.000m - Auslaufen
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