TRAININGSPLAN

Name:

Monat/Jahr:

D
ﬁhame\'konzept

Andreas Bredenkamp

DATUM

Leistungsbestimmende

Faktoren

AUSDAUERTRAINING

kcal

Eiweil3

Fett

Schlaf

KH

Tageszeit

Besondere
Bemerkungen

UBUNG

DAUER IN MINUTEN

BELASTUNG

Belastung| Pause |Belastung| Pause

10

11

12

13

14

Fortsetzung Riickseite
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Tageszeit
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Bemerkungen

DAUER IN MINUTEN

UBUNG | BELASTUNG

Belastung| Pause (Belastung| Pause
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