
Triathlon-Langdistanz-Vorbereitung

Phase: Aufbauphase 2 Meso-/Mikrozyklen Krafftraining am Gerät
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// Wochenplan

Datum Training 1 Training 2 / Alternative Comment

Mo Woche frei, Training nur, wenn Spaß 
und Motivation. Gerne mal 
Saunagänge oder eine Wanderung. 
Füße hoch ist auch in Ordnung, wenn 
Dir danach ist. Technisches 
Schwimmtraining wäre ok.
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