Lauf SportVerein
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PORZ / KOLN

37. Winterlaufserie
des LSV-Porz

Dein Trainingsplan: 23.01.22 06.02.22 20.02.22
, , 1Km 1Km 1Km :
- Mikro-Serie (10:35 Uhr) (10:35 Uhr) (10:35 Uhr) g
. ) 5Km 5Km 5Km 3
- Mini-Serie (11:00 Uhr) (11:00 Uhr) (11:00 Uhr) 3
. . 10Km 10Km 10Km a
- Kleine Serie (12:00 Uhr) (11:25 Uhr) (11:25 Uhr) I
o
. 10Km 15Km HM q
- Grof3e Serie (12:00 Uhr) (12:20 Uhr) (12:30 Uhr) 9
. . i 5Km 5Km 5Km S
- Walking/Nordic-Serie (10:20 Uhr) (10:20 Uhr) (10:20 Uhr) S
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