Trainingsplan Wocheniibersicht

Woche 9= |7eijt jn Min Phase Methode Primérziel
22.12.-28.12.
MIT Blocktraining
Team B

t(Min)
Montag

Pause

t(Min) MIT Intervalle
Dienstag

105"

t(Min) MIT Leiter
Mittwoch

120°

t(Min) LIT Sprints
Donnerstag

180°

t(Min)
Freitag

Pause

t(Min) MIT Intervalle
Samstag

105’

t(Min) HIT Over / Under
Sonntag

75




