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Packliste: Halbmarathon / Marathon
Sommer: Halbmarathon: Marathon:
Sporttasche km Kkm
Jogginghose kurz 21,1 42,2
Laufshirt o
Laufweste Zielzeit Laufstrecke Laufzeit _Zleslzglt Zielzeit Laufstrecke Laufzeit
inmin km promin minprokm km/h @ In St inmin _km promin _ min prokm km/h @
Laufsocken lang/kurz 120 0,176 5m 41,22s 10,55 4h 30m 270 0,156 6m 23,88s 9,38
Laufschuhe 120 0,176 5m 41,22s 10,55 4h 20m 260 0,162  6m 9,66s 9,74
S brille od ; 110 0,192 5m 12,78s 11,51 4h 10m 250 0,169 5m 55,44s 10,13
onnenbrilie oder Laufcap 105 0,201 4m 58,565 12,06 4h 240 0,176 5m 41,22s 10,55
Schweiband Arm 103 0205 4mb52,86s 1229 3h 55m 235 0,180 5m34,08s 10,77
101 0,209 4m 47,16s 12,53 3h 50m 230 0,183 5m 27s 11,01
GPS-Uhr Handy mit Lan-App Puls-Uhr 100 0,211 4m 44,34s 12,66 3h 45m 225 0,188 5m 19,86s 11,25
Armtasche fir Handy Brustgurt 99 0,213 4m 41,46s 12,79 3h 40m 220 0,192 5m 12,78s 11,51
Kopfhorer 98 0,215 4m 38,64s 12,92 3h 35m 215 0,196 5m 5,64s 11,78
97 0,218 4m 35,82s 13,05 3h 34m 214 0,197 5m 4,26s 11,83
Sporttape fur Knie, Hifte, Arme zurechtschneiden 96 0,220  4m32,94s 13,19 3h 33m 213 0,198  5m2,82s 11,89
Leucoplast (Zehen, Brustwarzen), Blasenpflaster 95 0,222 4m 30,12s 13,33 3h 32m 212 0,199 5m 1,38s 11,94
. 94 0,224 4m 27,24s 13,47 3h 31m 211 0,200 5m 0s 12,00
Kaugummi 93 0227 4m2442s 1361 3h 30m 210 0201  4m5856s 12,06
Wasserfeste Sonnencreme fiir Gesicht/Korper 92 0,229 4m 21,6s 13,76 3h 29m 209 0,202 4m 57,12s 12,11
Hil’SCht&'g fur innere Oberschenkel 90 0,234 4m 15,9s 14,07 3h 27m 207 0,204 4m 54,3s 12,23
Muskeldl. Startd| 89 0,237 4m 13,08s 14,22 22 ggm 205 0,206  4m51,42s 12,35
: . 88 0,240 4m 10,2s 14,39 m 200 0,211  4m44,34s 12,66
Sacr?]tan-"TL;]ch um Sixtus von Hande zu Waschen 85 0,248 4m 1,68s 14,89 3h 15m 195 0,216  4m37,2s 12,98
Taschentucher 80 0,264 3m 47,46s 15,83 3h 10m 190 0,222  4m30,12s 13,33
Kartoffelbrei
Banane
kleine Wasserflaschen, Isostar vor Start

Musliriegel/Powergel/Magensiumampullen/Traubenzucke/wahrend Lauf

Kugelschreiber um Zielzeiten auf Arm zu schreiben Der Online-Segelkurs

Altes Tshirt, Regenhaut (Mullsack) zum Wegwerfen Start
Zug-/SBahnfahrpléane ausdrucken _
Plastikschlussel/Werkstattschliissel fuir Auto Trockene Kleidung, Wasser, Deo, Kaugummi im Auto einfach-segelndemen.de
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