Trainingsplan Wocheniibersicht

Woche 12 = | Zeijt jn Min Phase Methode Primarziel
12.01.-18.01.
LIT Blocktraining
Team B

t(Min)
Montag

Pause

t(Min) LIT mit Sprint
Dienstag

120°

t(Min) LIT
Mittwoch

150°

t(Min) LIT mit Intervallen
Donnerstag

150°

t(Min)
Freitag

Pause

t(Min) LIT mit 3x20°
Samstag

150°

t(Min) LT
Sonntag

180°




