Rudergerat Trainingsplan
Fortgeschrittene

®

FTZUHAUSE

Woche 1:
Einheit 1 | 30 20 - 23 S/IM 71617
min jeder Block 10 Minuten
Einheit 2 | 20 8 -9 (30 Sek.)/5 (1 min) x
min 13
Einheit 3 | 30 20 - 23 S/IM 71617
min jeder Block 10 Minuten
Woche 2:

Einheit 1 | 20 8 -9 (30 Sek.)/5 (1 min) x
min 13




Einheit 2 | 40 20 - 23 S/IM 6/7/6/7
min jeder Block 10 Minuten
Einheit 3 | 20 8-9(45s)/5(1,5min)x9
min
Woche 3:

Einheit | 30 20 - 23 S/M 5-6/6-717
1 min jeder Block 10 Minuten
Einheit | 24 8-9 (1 Min)/5(2min) x 8
2 min
Einheit | 24 8-9(1Min)/5(2min)x 8
3 min

Woche 4:

Einheit | 30 20 - 23 S/M 5-6/6/6-7/7/7-8/6
1 min jeder Block 5 Minuten




Einheit | 25 8-9 (1 Min)/5 (1,5 min) x
2 min 10

Einheit | 40 20 -23 SIM 5-6/6-7/7/7-8

3 min jeder Block 10 Minuten




