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LAKTAT MANAGER

Professioneller Leistungscheck und Trainingssteuerung by Andreas Niemetz - info@fit-spin.de

Personliches Trainingsprogramm fur Andi Niemetz

Trainingsgerat Jogging

Ziel Advanced Grundlagen-Ausdauer-Training

Dauer 90 min

Dauer 10 15 15 15 20 10 5
[min]

Puls 144- 144-
[bpm] 161 161

Trainingsprofil

Dauer 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90
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