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Wettkampfphase:

nur noch 3 Wochen [1°30 std GA 1 + Technik [ |Spin+30GA 2 + Techniq 100 Std GA1 + Sprints | |3Std Gelande GA1

Erndhrung:

Compex:

Substitution:
Sonstiges:

nur noch 2 Wochen 1 Std GA 1 /2 Wechsel 1 Sdt GA 2 Asphalt + Technik 2 Std GA 1 As

Ern&hrung:

Compex:

Substitution:
Sonstiges:

nur noch 1 Woche 60 min GA1 / 30 min GA2 75 min GA 1 + kurze Sprints 10 km auf Zeit max!! 90 min Fartlek

Erndhrung:

Compex:

Substitution: nichtern Glutamin nlchtern Glutamin nlchtern Glutamin nlchtern Glutamin nlchtern Glutamin nlchtern Glutamin nlchtern Glutamin

Sonstiges:

die Wettkampfwoche |1 Std GA 2 + Technik 1 Std. mit Intervallen Gber 30s |30 min GA 1 20 min Regenerationslauf

Erndhrung:

Compex:

Substitution: 400 mg Magnesium 400 mg Magnesium 400 mg Magnesium 400 mg Magnesium 400 mg Magnesium __

Sonstiges:










