IHR PERSONLICHER
MARATHON-FAHRPLAN

[Siges Renntempo Indiz einer guten Einteilung. In der RUNNING-  Viel Erfolg!

DIE ZWISCHENZEITEN AUF DEM WEG ZUR BESTZEIT

In der Spitze werden Marathonrennen auf der zweiten Strecken-
hélfte gewonnen. Fur Breitensportler ist ein moglichst gleichma-

Tabelle finden Sie die Kilometer-Zwischenzeiten auf dem Weg zu
Threr personlichen Bestzeit.
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Marschtabelle 63

Unser Tipp

Schneiden Sie sich Thre Marschtabelle aus und bekleben sie hinten und
vorne mit durchsichtigem Klebeband. Um das Handgelenk als Armband
entsteht ein Wegbegleiter fiir Thren Marathon. Die regelmafige Kontrolle
der Zwischenzeiten lisst Lhre Traumzeit in greifbare Nahe ricken.
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