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11234, 5/6]7|8|9]10/11/12]13/14|15/16|17|18|19/20|21|22|23|24|25|26|27|28|29|30] 31
So Moﬂc - Die Mi Do fr Sa So Moon - Die Mi Do Fr Sa So Monc - Die Mi Do Fr Sa So Mom - Die Mi Do Fr Sa So Moﬂc -
Nov. Nov.
Die Mi Do Fr Sa So M: - Die Mi Do Fr Sa So M(;C - Die Mi Do Fr Sa So ML;C - Die Mi Do Fr Sa So M: - Die Mi Do
Dez. Dez.
Fr sa So Mo Dln;e Mi Do Fr Sa So Mo — Die Mi Do Fr Sa So Mz - Die Mi Dio Fr Sa So M; - Die Mi Do Fr Sa So
Jan. allgemeine, spezifische Kraftphase Jan.
swoche sWoche 7:Woche | | | awocne | [ | [ [ | sWoche
Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo Die Mi Do [Fr [Sa [So Mo [Die ™ Do |Fr |Sa [So
Febr. 1.GA-Phase, spez.Kraftausdauer 2.GA-Phase, spezifische Kraftausdauer Febr.
awoche | | | 10Woche 1L Woche 12.woche 13woche
Mo Die Mi Do |Fr [Sa |So Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo Die mi
Marz ' Marz
a 3.GA-Phase, Wk-spezif.Tr. LG BahnFFO ZFT LG Ba a
L4 Woche | 15 woche 16 Woche 17.woche
Do Fr Sa So Mo Die | |Do Fr Sa 0 Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo Fdie Mi Do Fr Sa So Mo Die Mi Do Fr
16.Woche | 19 woche 20.m0che 21 woche 22.000he
Sa So Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo
Mai LVZ |LVE . Mai
Die Mi Do Fr Sa So Mc:E - Die Mi Do Fr Sa So Mom Die Mi Do Fr Sa So I\JA: - Die Mi Do Fr Sa So Mc:C - Die Mi
Juni Juni
Do Fr Sa So Mo Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo Die Mi Do Fr Sa Do Fr Sa
Juli Juli
GA-Phase
rvwocre aviocne o |
So Mo Die Mi Do |Fr Do Fr Sa So Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo Die
Aug. Aug.
9 GA- Phase LG MZF 9
Jos wocre o7 vocne 38.woche 39.woche
Mi Do Fr Sa So Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo Die Mi Do Fr Sa So Mo Die Mi Do Fr Mo Die Mi Do
Sept. e Sept.
Fr Sa So Moﬂc - Die Mi Do Fr Sa So M: - Die Mi Do Fr Sa So M: - Die Mi Do Fr Sa So M: - Die Mi Do Fr Sa So
Okt. . Okt.
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