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VELO - MOTO - CLUB MUHEN

Standard Programm mit Einfahrstrecke

18.30Uhr Besammlung Luzernerstr. 1-5040 Schoftland

Einfahrstrecke: Schoftland Badi links abbiegen Unterfiihrung-

Staffelbach-Wittwil-Picardi-Schoftland (Strecke ca. 5.8km.)

(zum Anmelden es besteht eine Whats-App Gruppe Mannschaftstraining)
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: Technik, Schnelligkeit, Krit. Dauerleistung
Schnelligkeitsausdauer Tf 120 -130
Krit. Dauerleistung Tf um 100 Gang max.16er

Technik, Schnelligkeit, Krit. Dauerleistung,
. Schnelligkeitsausdauer Tf 120 -130
Krit. Dauerleistung Tf um 100

Technik, Schnelligkeit, Krit. Dauerleistung, Schnellkraft
Schnelligkeitsausdauer Tf 120 -130
Krit. Dauerleistung Tf um 100

: Technik, Schnelligkeit, Krit. Dauerleistung, Schnellkraft
. Schnelligkeitsausdauer Tf 120 -130
nellkraft Belastungen Tf um 90 / Zeit je ca.25Sek.

dazwischen 10Min. Gering

20 Min
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. Krit. Dauerleistung Tf um 100

: Technik, Krit. Dauerleistung
: Technik, Krit. Dauerleistung
: Technik, Krit. Dauerleistung
: Technik, Krit. Dauerleistung
: Technik, Krit. Dauerleistung
: Technik, Krit. Dauerleistung

Dienstag-Training findet ab 13.August wieder statt:
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