
Traingingsplan
Fit in 8 Wochen für den Alpencross

Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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Alpencross

Legende

GA Grundlagenausdauer 60-75% HF max / flache MTB Tour

GA1 Mit Intensitätswechsel 60 - 75 % HF / hügeliges Gelände

Recomm bis max 60% HF

KA Kraftausdauer bis 70-80% HF

KA1 Kraftausdauer bis 90% HF / Hart

Crosstraining <85 % HF max, Joggen, schwimmen, Nordic Walking
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