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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)

Tempo in Minuten/km

7.0

6.5

6.0

5.5

5.0

4.5

6.0

5.6
I

Tempo in Minuten/km
5.4

5.2

5.0

27.4

4.8

S

130.2

I I I I I I I I
0 20 40 60 80 0 50 100

Kilometer Kilometer

150

200




Tempo in Minuten/km

7.0

6.5

6.0

5.5

5.0

4.5

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

o

@)
_rf CaSC)
L N S S S S
3
&) |
' 32.4
I I ' I I I
0 20 40 60 80

Kilometer

Tempo in Minuten/km

6.0

5.8

5.6

54

5.2

5.0

4.8

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

@
Lo
—
[ S SRS N A S
1 132.7
I I I ' I I
0 50 100 150 200

Kilometer



Tempo in Minuten/km

7.0

6.5

6.0

5.5

5.0

4.5

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

| ®
o E
o :
o L
4
€) (‘3 !
ag .
'+ 30.4
I I ' I I I
0 20 40 60 80

Kilometer

Tempo in Minuten/km

6.0

5.8

5.6

54

5.2

5.0

4.8

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

€]
Lo
—
o ]
1 134.1
I I I ] I
0 50 100 150 200

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

7.0

6.5

6.0

5.5

5.0

4.5

6.0

5.6
I

Tempo in Minuten/km
5.4

L0
—i
D S I S A AR S
~ €]
3 0
D S S NN A
c
: o _]
@2 0
E %
| 16.3 < 130.6
I ] I I I I I I I I
0 20 40 60 80 0 50 100 150 200
Kilometer Kilometer




Tempo in Minuten/km

7.0

6.5

6.0

5.5

5.0

4.5

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

Q@

54

@

I I I I I
0 20 40 60 80

Kilometer

Tempo in Minuten/km

6.0

5.8

5.6

54

5.2

5.0

4.8

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

E ®
~ \
— \
e ]
1 132.5
I I I ' I I
0 50 100 150 200
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

7.0

6.5

6.0

5.5

5.0

4.5

20

I
40

Kilometer

60

80

6.0

5.8

5.0

4.8

125.8

©
Ln
e
X
~~
[
()
+—
>
=
= <
= o
(@]
o t/
g i
[ O A M e ]
N
LO

I
100

Kilometer

150

200




Tempo in Minuten/km

7.0

6.5

6.0

5.5

5.0

4.5

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

E ®
@ |
~ \
N \
o e e
w3
a !
' 26
I |' I I I
0 20 40 60 80

Kilometer

Tempo in Minuten/km

6.0

5.8

5.6

54

5.2

5.0

4.8

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

@
N~
—
o ]
'\ 124.6
I I I ' I I
0 50 100 150 200
Kilometer




Tempo in Minuten/km

7.0

6.5

6.0

5.5

5.0

4.5

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

34.4

I I I I I
0 20 40 60 80

Kilometer

Tempo in Minuten/km

6.0

5.8

5.6

54

5.2

5.0

4.8

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

N~

—

O ]
e
1 125.2

I I I ' I I

0 50 100 150 200

Kilometer




Tempo in Minuten/km

7.0

6.5

6.0

5.5

5.0

4.5

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

I I I
20 40 60

Kilometer

80

Tempo in Minuten/km

6.0

5.8

5.6

54

5.2

5.0

4.8

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

119.3

I I I I
0 50 100 150

Kilometer

200




Tempo in Minuten/km

7.0

6.5

6.0

5.5

5.0

4.5

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

@
3
_______ F A SGRSORSEES LIS LIRS Ee
@Y
S
' 14.5
[ I [ [ [ [
0 20 40 60 80

Kilometer

Tempo in Minuten/km

6.0

5.8

5.6

54

5.2

5.0

4.8

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

117.8

I I I I I
0 50 100 150 200

Kilometer



