Wochentrainingsplan Triathlonwoche Tossa de Mar (Anderungen bleiben jederzeit vorbehalten)
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Mittagessen

1 700_ 1800

Mittagessen

Frei

Regeneration

Zeit Samstag Sonntag Montag Dienstag Mittwoch Donnerst. Freitag
730-800
800-g0° Frihstiick Frihstlck Frihstlck Frithstiick Frihstiick
9%0-10%° Frithstiick Frihstlck

Mittagessen

Begrussungs-
18°°-199° Apero / Info Stretching Stretching Stretching Stretching Stretching
19°°-20%° Nachtessen Nachtessen Nachtessen Nachtessen Nachtessen Nachtessen Nachtessen
Trainings- Vortrag Vortrag
20°°-21°° Planung Schwimmtechnik Erndhrung Schluss-Abend




