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Trainingsplane flr Einsteiger: von 0 auf 5 Kilometer

Trainingsplane fur Laufer: 5 Kilometer in 28:00 min

Trainingsplane flr Laufer: 10 Kilometer in 50:00 min

Trainingspléne fur Laufer: 21,1 Kilometer in 2:00 h

Trainingspléne fur Laufer: 42,2 Kilometer in 4:00 h

Trainingsplane fur verletzungsanfallige Laufer: 21,1 Kilometer in 1:45 h
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