
 
Sepp Lackner   (0676)55 74 629    josef.lackner@bs-eisenstadt.at 
                        ASKÖ HOTWELL Klingenbach  
Urlaubsplanung  
von 16. Juni 2012 bis 7. Juli 2012 planen 

  
 

 

Start 11. Juli 2011 

Laktattest 
     Körpergewicht 

 
Erhaltungstraining bis 
3. Dez. 11 
Laktattest 

Pause bis 26. 12. 11 

Heimtraining   
von 27. 12. 11 – 11. Jän. 12 

Läufe mit ............Puls 
über 50 Minuten 

1.WKP 
7. Aug. 

bis 
13. Nov. 11 

 

Vorbereitung 
von 11. Juli 

bis 
6. Aug. 2011 

Vorbereitung 
von 12. Jän. 

bis 
10. März 12 

2. WKP  
    von 12. März bis 15.Juni 

 
       Pause bis 8. Juli 
                2012 

Trainingseinheiten:  
 
       Vorbereitung:  4 Einheiten a 90´ + Vorbereitungsspiele 
       1. und 2. WKP:  3-4 Einheiten a 90´ 
       Zwischenperiode:  3 Einheiten a 90´ 
       Heimtraining:  Läufe über 45 - 50´ 
       Laktattest voraussichtlich 3 im Herbst und 3 im    
       Frühjahr  
Termine können geringfügig geändert werden  
Jeder Spieler benötigt eine Pulsuhr - Uhr muss Laufzeit und 
Durchschnittspuls speichern können. 
Rundenzähler und Beleuchtung wären von Vorteil      

 


