Trainingsplan Januar — April 2020
wir sind Leipzig

Datum

Tag

Uhrzeit

Ort

| Dist. |Gruppe 1 Marathon ZZ 4:30

hoch 16 Wocher|

30.12.2019

Montag

31.12.2019

Dienstag

01.01.2020

Mittwoch

02.01.2020

Donnerstag

03.01.2020

Freitag

04.01.2020

Samstag

hoch 15 Wocher]

05.01.2020

06.01.2020

Sonntag

Montag

07.01.2020

Dienstag

08.01.2020

Mittwoch

09.01.2020

Donnerstag

10.01.2020

Freitag

11.01.2020

Samstag

hoch 14 Wocher|

12.01.2020

13.01.2020

Sonntag

Montag

14.01.2020

Dienstag

15.01.2020

Mittwoch

16.01.2020

Donnerstag

17.01.2020

Freitag

18.01.2020

Samstag

hoch 13 Wocher]

19.01.2020

20.01.2020

Sonntag

Montag

21.01.2020

Dienstag

22.01.2020

Mittwoch

23.01.2020

Donnerstag

24.01.2020

Freitag

25.01.2020

Samstag

jhoch 12 Wocher|

26.01.2020

27.01.2020

Sonntag

Montag

28.01.2020

Dienstag

29.01.2020

Mittwoch

30.01.2020

Donnerstag

31.01.2020

Freitag

01.02.2020

Samstag

hoch 11 Wocher]

02.02.2020

03.02.2020

Sonntag

Montag

04.02.2020

Dienstag

05.02.2020

Mittwoch

06.02.2020

Donnerstag

07.02.2020

Freitag

08.02.2020

Samstag

jhoch 10 Wocher]

09.02.2020

10.02.2020

Sonntag

Montag

11.02.2020

Dienstag

12.02.2020

Mittwoch

13.02.2020

Donnerstag

14.02.2020

Freitag

15.02.2020

Samstag

noch 9 Wochen

16.02.2020

17.02.2020

Sonntag

Montag

18.02.2020

Dienstag

19.02.2020

Mittwoch

20.02.2020

Donnerstag

21.02.2020

Freitag

22.02.2020

Samstag

noch 8 Wochen

23.02.2020

24.02.2020

Sonntag

Montag

25.02.2020

Dienstag

26.02.2020

Mittwoch

27.02.2020

Donnerstag

28.02.2020

Freitag

29.02.2020

Samstag

noch 7 Wochen

01.03.2020

02.03.2020

Sonntag

Montag

03.03.2020

Dienstag

04.03.2020

Mittwoch

05.03.2020

Donnerstag

06.03.2020

Freitag

07.03.2020

Samstag

noch 6 Wochen

08.03.2020

09.03.2020

Sonntag

Montag

10.03.2020

Dienstag

11.03.2020

Mittwoch

12.03.2020

Donnerstag

13.03.2020

Freitag

14.03.2020

Samstag

noch 5 Wochen

15.03.2020

16.03.2020

Sonntag

Montag

17.03.2020

Dienstag

18.03.2020

Mittwoch

Dist.

Dist.

Bemerkung

-10,0

-15,0
-25,0

-10,0

-10,0

-16,0
-44,0

-10,0

-21,0

-39,0

-10,0

-10,0

-45,0

-10,0

-10,0

-17,0
-45,0

-10,0

-10,0

-17,0
-45,0

-10,0

-10,0

-47,0

-12,0

-21,0
-42,0

-12,0

-10,0

-23,0
-52,0

-10,0

-25,0
-42,0

-10,0
-10,0

-11,0
-38,0

-10,0
-10,0




noch 4 Wochen

noch 3 Wochen

noch 2 Wochen

noch 1 Woche

es geht los

19.03.2020

Donnerstag

20.03.2020

Freitag

21.03.2020

Samstag

22.03.2020

23.03.2020

Sonntag

Montag

24.03.2020

Dienstag

25.03.2020

Mittwoch

26.03.2020

Donnerstag

27.03.2020

Freitag

28.03.2020

Samstag

29.03.2020

30.03.2020

Sonntag

Montag

31.03.2020

Dienstag

01.04.2020

Mittwoch

02.04.2020

Donnerstag

03.04.2020

Freitag

04.04.2020

Samstag

05.04.2020

06.04.2020

Sonntag

Montag

07.04.2020

Dienstag

08.04.2020

Mittwoch

09.04.2020

Donnerstag

10.04.2020

Freitag

11.04.2020

Samstag

12.04.2020

13.04.2020

Sonntag

Montag

14.04.2020

Dienstag

15.04.2020

Mittwoch

16.04.2020

Donnerstag

17.04.2020

Freitag

18.04.2020

Samstag

19.04.2020

20.04.2020

Sonntag

Montag

21.04.2020

Dienstag

12Km 4 6:30

22.04.2020

Mittwoch

23.04.2020

Donnerstag

24.04.2020

Freitag

Anreise nach Leipzig

25.04.2020

Samstag

Frihstickslauf (Lockerungslauf)

26.04.2020

Sonntag

Vollgas mit Gefuhl!! 6:20 - 6:22




