Woche

Woche 1

Woche 2

Woche 3

Woche 4

Woche 5

Woche 6

Woche 7

Woche 8
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Woche 10

Woche 11

Woche 12

Grundlagenausdauer-Training

Die Kilometer- und Zeitangaben sind ca. Richtwerte.

—~

Aufwarm- und Ablaufzeiten des Windhundes mussen zusatzlich bertcksichtigt werden.

Aktivitat und Intensitat

Parameter

1 km am Fahrrad flotter Trab

Parameter

1 km am Fahrrad flotter Trab

Parameter

2 km am Fahrrad flotter Trab

Parameter

2 km am Fahrrad flotter Trab

Parameter

3 km am Fahrrad flotter Trab

Parameter

3 km am Fahrrad flotter Trab

Parameter

4 km am Fahrrad flotter Trab

Parameter

4 km am Fahrrad flotter Trab

Parameter

5 km am Fahrrad flotter Trab

Parameter

5 km am Fahrrad flotter Trab

Parameter

6 km am Fahrrad flotter Trab

Parameter

6 km am Fahrrad flotter Trab

Sighthound Coach - Grundlagenausdauer-Training

Gewicht (kg) Puls vorher Puls nachher

Haufigkeit

2 x pro Woche

3 x pro Woche

2 x pro Woche

2 x pro Woche

2 x pro Woche

2 x pro Woche

3 x pro Woche

3 x pro Woche

2 x pro Woche

2 x pro Woche

2 x pro Woche

2 x pro Woche

Dauer

5 Minuten

5 Minuten

10 Minuten

10 Minuten

15 Minuten

15 Minuten

20 Minuten

20 Minuten

25 Minuten

25 Minuten

30 Minuten

30 Minuten



