	 min ruhig
	08.06.15-14.05.15
	Kommentar
	15.06.15-22.06.15
	Kommentar

	Mo
	Ruhetag
	
	45 min ruhig
	

	Di
	10 min ein, 3-4 Steigerer,
 45 min ca.4:50-4:40
	


	10 min ein, 3-4 Steigerer,45 min ca.4:50-4:40
	

	Mi
	10 min ein, 3-4 Steigerer, 5x2 min im Schnitt 3:35 - 3:30 P= 5 min. Schnitt 5:00-4:50 , 10 min aus
	
	10 min ein, 3-4 Steigerer, 6 km 4:50-4:40, 4 km 4:30-4:20, 10 min aus
	

	Do
	60 min 5:30-5:20
	
	60 min 5:30-5:20
	

	Fr
	Ruhetag
	
	45 min ruhig
	

	Sa
	30 min ruhig incl. LABC, 3-4 Steigerer einbauen, alles spielerisch und locker
	
	10 min ein LABC, 3 Steigerer, FS: 3-5-7-5-3 in 3:40-3:35 P= 1km ca. 5:00, 10 min aus
	

	So
	 9,5 km Wettkampf
	
	LJ 90 min, letzten 20 min 4:30 -4:20
	



