Vorbereitungsplan Sommer 25/26

18 Fr Sportwoche

19 Sa Sportwoche

Juli August

1 D0i 1F < Pause >

2 Mi 2 Sa < Pause >

3 Do 3 So < Pause >

4 Fr 4 Mo Start eigenstandige Vorbereitung

ind 3 Laufe diese Woche 45min+

5 Sa 5 DI Wird iber die App Strava

6 So 6 M < Pause >

7 Mo 7 Do < Pause >

8 Di 5 Fr < Pause >
_ o ) Pause )

10 Do 10 So < Pause >

1 Fr 11 Mo Steigerung eigenstandige Vorbereitung

ind 4 Liufe diese Woche 60min+

12 Sa 12 Di < Pause >

13 So 13 Mi < Pause >

14 Mo 14 Do < Pause >

15 Di 15 Fr < Pause >
_ [ ) pause ]

17 Do 17 So < Pause >

September

< Pause >




