
*** Zerrissene 1500m --- Zerrissene 3000m ***

Darstellung am Beispiel

➔ 1500m    PBs  von  a) 4:10     b)  4:30
➔ 3000m    Pbs  von  a)  9:00     b) 10:30

Anwendbar in Woche 2 des 3-Wochen-Rhythmus
Alternativ auch   »


