Trainingsplan – 20.06.10-04.07.10            
	DATUM
	TRAINING 1 Morgens
	TRAINING 2 Abends
	TRANING 3

Abends
	GEMACHT
	NICHT GEMACHT

	20.06.10
	60 min Laufen 
	
	
	
	

	21.06.10
	Guten Morgen W
	30 min Laufen
	A Programm
	
	

	22.06.10
	
	
	
	
	

	23.06.10
	Guten Morgen W
	30 min Laufen
	B Programm
	
	

	24.06.10
	
	
	
	
	

	25.06.10
	Guten Morgen W
	30 min Laufen
	C Programm
	
	

	26.06.10
	
	
	
	
	

	27.06.10
	60 min Laufen
	
	
	
	

	28.06.10
	
	
	
	
	

	29.06.10
	Guten Morgen W
	30 min Laufen
	A Programm
	
	

	30.06.10
	
	
	
	
	

	01.07.10
	Guten Morgen W
	30 Min Laufen
	B Programm
	
	

	02.07.10
	
	
	
	
	

	03.07.10
	Guten Morgen W
	30 Min Laufen
	C Programm
	
	

	04.07.10
	60 min Laufen
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Guten morgen Warkout
100 X Mountain Climber
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30 Liegenstützen
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50 Crunches
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A Programm
20 Wiederholungen pro Übung
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B Programm
20 Wiederholungen pro Übung
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C Programm
20 Wiederholungen pro Übung
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