
1. WOCHE TRAININGSPLAN HOBBYFAHRER

MO DI MI DO FR SA SO
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KOORDINATION

BEWEGLICHKEIT

2. WOCHE TRAININGSPLAN HOBBYFAHRER

MO DI MI DO FR SA SO

25-35 MIN
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5-10 MIN

JEDE TRAININGSEINHEIT BEINHALTET DAS AUFWÄRMEN UND EIN ABSCHLIESSENDES STRETCHING!
PULSBEREICHE BEACHTEN, VORALLEM BEIM AUSDAUERTRAINING! 
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BEWEGLICHKEIT



MO DI MI DO FR SA SO
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MO DI MI DO FR SA SO
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JEDE TRAININGSEINHEIT BEINHALTET DAS AUFWÄRMEN UND EIN ABSCHLIESSENDES STRETCHING!
PULSBEREICHE BEACHTEN, VORALLEM BEIM AUSDAUERTRAINING! 
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BEWEGLICHKEIT

3. WOCHE TRAININGSPLAN HOBBYFAHRER

4. WOCHE TRAININGSPLAN HOBBYFAHRER

10-15 MIN


