	
	30.03.15-05.04.15
	Kommentar
	06.04.15-12.04.15
	Kommentar

	Mo
	Ruhetag
	
	Ruhetag
	

	Di
	45 min ruhig
	
	45 min ruhig
	

	Mi
	80 min 5:45-5:30
	
	10 min ein, LABC, 3 Steigerer, 6x400 in 85-87´ Pause 1 Minute, 10 min aus
	

	Do
	10 min ein, LABC, 3 Steigerer, 45 min ca. 5:00-4:55, 5 min aus
	
	45 ruhig nach Gefühl
	

	Fr
	10 min ein, LABC, 3 Steigerer, 6 km 4:50-4:45, 4 km 4:45-4:35, 5 min aus
	
	Ruhetag
	

	Sa
	0 min ein, 3Steigerer, 3x3km in 4:00-3:50, P=5min traben, 10min aus
	
	20 min ruhig incl. LABC, Steigerer und dazwischen 2x2 min im Wettkampftempo einbauen
	

	So
	LJ 90 min Puls max. 143,
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