Info: Auf- und Abwarmiibungen nicht vergessen -©-

Ta _ . .
5 Mo Di Mi Do Fr Sa SO Training
Woche
. . . Normal Laufen, ohne Gepack,
20min 20min 30min Schuhe einlaufen beginnen
30min 30min 40min
40min 40min 1h
Leichte Steigungen
h 0 2h +am SA 1. Rucksacktest (3-4kg)
1h 1h 3h
Leichte Steigungen
h 0 4h Th +am SA/SO mit Rucksack (5-6kg)
Hohenprofil etwas schwieriger
0 h 4-5h 2h wahlen ohne Rucksack
Hohenprofil etwas schwieriger
0 h 5-6h Th wahlen ohne Rucksack
am SA/SO mit kompletten
1-2h 1-2h 3-4h 2-3h Rucksackinhalt
am SA/SO mit kompletten
0 h 5-6h 3-4h Rucksackinhalt
3-4h 5-6h 5-6h Caminobelastungstest
Eine Woche vor dem Caminobeginn
1-2h 1-2h 1-2h leicht weiterlaufen, aber ohne groRe
Belastungen
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