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W?@W% TRAININGS-PLANER

Mit diesem Trainings-Planer hast Du die Moglichkeit Dein Training nach Deinem Zyklus auszurichten. Er ist, wie immer, in die einzelnen Phasen des Zyklus

unterteilt und die Ressourcen der jeweiligen Phase kannst Du der linken Spalte entnehmen, was es Dir leichter macht, die Intensitaten und Trainingsziele zu

planen.

Bei 3 bis 4 Trainingseinheiten pro Woche hast Du 12 bis 16 in einem gesamten Zyklus. Plane auch bewusst Deine Rest-Days ein.
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