> TRAININGS-
PLANUNG

PLAN FUR EINE WOCHE

vl noch 12 b locker rolien

»ZU Beginn eines Trainings-
lagers fahren Sie statt einer
langen hesser zwei kiirzere
Einheiten. S0 pewbhnt sich
der Kiirper schneller an Be-
und Entlastung.”

Erik Becher, Profitrainer
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