Tempo in Minuten/km

6.5

6.0

5.5

5.0

Training je Wochentag (Montag=1, Sonntag=7)
(rot = Durchschnitt dieser Woche je Einheit,
orange = Einheiten bisher)

I I I I
0 20 40 60

Kilometer

80

Tempo in Minuten/km

54

5.3

5.2

5.1

5.0

4.9

Training pro Woche (Zahl ist Kalenderwoche)
(rot = Wochendurchschnitt seit Trainingsbeginn,
orange = Wochen bisher)

80

I I I I
100 120 140 160

Kilometer

180




Tempo in Minuten/km

6.5

6.0

5.5

Training je Wochentag (Montag=1, Sonntag=7)
(rot = Durchschnitt dieser Woche je Einheit,
orange = Einheiten bisher)

b e e e e e e e e e e e e e ek e e e e e e - =

I I I I I
0 20 40 60 80

Kilometer

Tempo in Minuten/km

54

5.3

5.2

5.1

5.0

4.9

Training pro Woche (Zahl ist Kalenderwoche)
(rot = Wochendurchschnitt seit Trainingsbeginn,
orange = Wochen bisher)

I I I I
100 120 140 160

Kilometer

180




Tempo in Minuten/km

6.5

6.0

5.5

5.0

Training je Wochentag (Montag=1, Sonntag=7)
(rot = Durchschnitt dieser Woche je Einheit,
orange = Einheiten bisher)

€

¢

I I I I I
0 20 40 60 80

Kilometer

Tempo in Minuten/km

54

5.2

5.1

5.0

4.9

Training pro Woche (Zahl ist Kalenderwoche)
(rot = Wochendurchschnitt seit Trainingsbeginn,
orange = Wochen bisher)

@

80

I I I I
100 120 140 160

Kilometer

180




Training je Wochentag (Montag=1, Sonntag=7)
(rot = Durchschnitt dieser Woche je Einheit,
orange = Einheiten bisher)

Training pro Woche (Zahl ist Kalenderwoche)
(rot = Wochendurchschnitt seit Trainingsbeginn,
orange = Wochen bisher)

Tempo in Minuten/km

6.5

6.0

5.5

5.0

E < E
\ L0 |
E o E
: w0 !
I c I
1 x 1
: € :
1 Q 1
! 5 9~ | ]
1 E LD -] |
: S :
: £ :
\ o I
1 Q— 1
: = :
;:g o _ |
< Lo :

----------- A i e EEE R R 5
Q@ E
¢) o | i
: < @,

I T I I I I I I I I I
0 20 40 60 80 80 100 120 140 160 180
Kilometer Kilometer




6.5

6.0

Tempo in Minuten/km
5.5

5.0

Training je Wochentag (Montag=1, Sonntag=7) Training pro Woche (Zahl ist Kalenderwoche)

(rot = Durchschnitt dieser Woche je Einheit, (rot = Wochendurchschnitt seit Trainingsbeginn,
orange = Einheiten bisher) orange = Wochen bisher)
E S E
1 m 1
5 | | ®
1 Lo 1
: @ :
I c I
1 x 1
: € :
\ F N e
Q ; E 5 5
1 2 L
: £ |
I o I
I Q— 1
: £ :
| S |
E o |
: 1] :
$% E
@ .
@ E
E o E
C < :
| r | | | | | B | | |
0 20 40 60 80 80 100 120 140 160 180

Kilometer Kilometer



Tempo in Minuten/km

6.5

6.0

5.5

5.0

Training je Wochentag (Montag=1, Sonntag=7)
(rot = Durchschnitt dieser Woche je Einheit,
orange = Einheiten bisher)

I I I I I
0 20 40 60 80

Kilometer

Tempo in Minuten/km

54

5.3

5.2

5.1

5.0

4.9

Training pro Woche (Zahl ist Kalenderwoche)
(rot = Wochendurchschnitt seit Trainingsbeginn,

orange = Wochen bisher)

1
1
1
1
1
¥
1
[l
1
"
]
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
L
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

80

100

I I I I
120 140 160 180

Kilometer



Training je Wochentag (Montag=1, Sonntag=7)
(rot = Durchschnitt dieser Woche je Einheit,
orange = Einheiten bisher)

Training pro Woche (Zahl ist Kalenderwoche)
(rot = Wochendurchschnitt seit Trainingsbeginn,
orange = Wochen bisher)

Tempo in Minuten/km

6.5

6.0

5.5

5.0

E < E
1 Lr) 1
e e ®

E o E
! I !

| E e e R L
1 x 1
: E :
1 Q 1
\ 5 N \
: E w7 :
1 2 1
\ £ \
I o I
1 Q— 1
\ = \
| S |
___________________ E__"_"_"_""""""""""""" o E
! 0 !
% | |
g7 e
E . E
S § - :

I I ' I I I I I — I I I
0 20 40 60 80 80 100 120 140 160 180

Kilometer

Kilometer



6.5

6.0

Tempo in Minuten/km
5.5

5.0

Training je Wochentag (Montag=1, Sonntag=7) Training pro Woche (Zahl ist Kalenderwoche)

(rot = Durchschnitt dieser Woche je Einheit, (rot = Wochendurchschnitt seit Trainingsbeginn,
orange = Einheiten bisher) orange = Wochen bisher)

E S E
1 m 1
E ® E
| S |
I c I
1 x 1
: E :
1 Q 1

: 5 « [T T
: S w7 :
1 2 1
: £ :
I o .
1 Q— l
! £ .
| S |
@ E
@ ©) e |
o g
@ o :
O < 7 !

| I | | | | | r | | |
0 20 40 60 80 80 100 120 140 160 180

Kilometer Kilometer



Tempo in Minuten/km

6.5

6.0

5.5

5.0

Training je Wochentag (Montag=1, Sonntag=7)
(rot = Durchschnitt dieser Woche je Einheit,
orange = Einheiten bisher)

0 20 40 60 80

Kilometer

Tempo in Minuten/km

54

5.3

5.2

5.1

5.0

4.9

Training pro Woche (Zahl ist Kalenderwoche)
(rot = Wochendurchschnitt seit Trainingsbeginn,
orange = Wochen bisher)

80

I I I I I
100 120 140 160 180

Kilometer



Tempo in Minuten/km

6.5

6.0

5.5

5.0

Training je Wochentag (Montag=1, Sonntag=7)
(rot = Durchschnitt dieser Woche je Einheit,
orange = Einheiten bisher)

o

I I I I I
0 20 40 60 80

Kilometer

Tempo in Minuten/km

54

5.3

5.2

5.1

5.0

4.9

Training pro Woche (Zahl ist Kalenderwoche)
(rot = Wochendurchschnitt seit Trainingsbeginn,
orange = Wochen bisher)

Q

I I I I I I
80 100 120 140 160 180

Kilometer



Tempo in Minuten/km

6.5

6.0

5.5

5.0

Training je Wochentag (Montag=1, Sonntag=7)
(rot = Durchschnitt dieser Woche je Einheit,
orange = Einheiten bisher)

I I I I
0 20 40 60

Kilometer

80

Tempo in Minuten/km

54

5.3

5.2

5.1

5.0

4.9

Training pro Woche (Zahl ist Kalenderwoche)
(rot = Wochendurchschnitt seit Trainingsbeginn,
orange = Wochen bisher)

80

I I I I
100 120 140 160

Kilometer

180




Tempo in Minuten/km

6.5

6.0

5.5

5.0

Training je Wochentag (Montag=1, Sonntag=7)
(rot = Durchschnitt dieser Woche je Einheit,
orange = Einheiten bisher)

@

I T I I I
0 20 40 60 80

Kilometer

Tempo in Minuten/km

54

5.3

5.2

5.1

5.0

4.9

Training pro Woche (Zahl ist Kalenderwoche)
(rot = Wochendurchschnitt seit Trainingsbeginn,
orange = Wochen bisher)

e T e e N N e N e

I I I I I I
80 100 120 140 160 180

Kilometer



Training je Wochentag (Montag=1, Sonntag=7)
(rot = Durchschnitt dieser Woche je Einheit,
orange = Einheiten bisher)

Training pro Woche (Zahl ist Kalenderwoche)
(rot = Wochendurchschnitt seit Trainingsbeginn,
orange = Wochen bisher)

Tempo in Minuten/km

6.5

6.0

5.5

5.0

I
40

Kilometer

60

80

Tempo in Minuten/km

54

5.3

5.2

5.1

5.0

4.9

80 100 120 140 160 180

Kilometer



6.5

6.0

Tempo in Minuten/km
5.5

5.0

Training je Wochentag (Montag=1, Sonntag=7) Training pro Woche (Zahl ist Kalenderwoche)

(rot = Durchschnitt dieser Woche je Einheit, (rot = Wochendurchschnitt seit Trainingsbeginn,
orange = Einheiten bisher) orange = Wochen bisher)
E S E
E ® | ¢
e o s
E ® ° E
I S o L T S S N
1 x 1
| = |
! QO
: 5 o :
- S 5 ] -
: = :
: £ :
G, o :
1 Q— 1
| £ -
| S |
: Tl :
E o E
: 1] :
% : :
5 e
@ I !
| o | |
: < :
| I | | | | | | r | |
0 20 40 60 80 80 100 120 140 160 180

Kilometer Kilometer



