Trainingsplanung — Mesozyklus - Cardio

Name: Trainer: Ruhepuls:
Datum: Mesozyklus Nr.: Trainingsziel:
Gerat Methode Intensitat Woche IWoche 2| Woche 3| Woche 4| Woche 5| Woche 6
Dauer Dauer Dauer Dauer Dauer Dauer

5. Trainingstag

6. Trainingstag

7. Trainingstag
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