Trainigsplan far Anfanger

Tag Warm-up(min) MéRiges Tempo(min)  Cool down(min)
Montag 15 15 5
Mittwoch 15 15 5
Freitag 15 15 5
Tag Warm-up(min) MéRiges Tempo(min)  Cool down(min)
Montag 15 20 5
Mittwoch 15 20 5
Freitag 15 20 5
Tag Warm-up(min) MéRiges Tempo(min)  Cool down(min)
Montag 20 20 10
Mittwoch 20 25 10
Freitag 20 30 10
Tag Warm-up(min) MéRiges Tempo(min)  Cool down(min)
Montag 20 30 10
Mittwoch 20 30 10
Freitag 20 30 10



