Trainingsplan Wocheniibersicht

Woche5= |Zeijt in Min Phase Methode Primarziel Volumen
24.11.-30.11.
Regeneration Blocktraining 10:45h
Team B

t(Min)
Montag

Pause

t(Min) LIT
Dienstag

150’

i I B
Mittwoch

90’

t(Min) MIT mit Intervallen _
Donnerstag

120°

t(Min)
Freitag

Pause

t(Min) LIT mit Intervallen
Samstag

135°

t(Min)
Sonntag

150"




