Trainingslibersicht Name Thomas Hartmann
Tag Datum Sportart Dauer km Inhalt Bemerkung
Mo Zusatz S 01:00 Technik / Grundlage / Intervalle Freibad
18:00 - Freibad
Di 18:00 L 01:00 Tempoldufe / Intervalle
Waldheim
Mi Zusatz Ath 00:45 Eigen- oder Gruppentraining
3
= Do 17:30 R 01:30 Technik / Schnelligkeit / Intervalle
X Freibad
Fr Zusatz L 00:45 Dauerlauf Grundlage
Sa 9:00 bzw. 10:00 S 01:00 Technik / Intervalle
Wonnemar
So Zusatz R 01:30 Gruppenausfahrt bis 2 Stunden
Individuel
Gesamt 08:00 Zusatztraining als Plus zum Basistraining
— S 02:00 Wer Mehr machen will wie Basis
= Total R 03:00 Ohne Basistrainina kein Zusatztraining Dehnen + Rollen = 2-3 mal in der Woche
[ 02:00 Zusatzsatztrainina kein Ersatz fiir Basistrainina
0100

L
Ath




