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Phase 1: Vorbereitungsphase Ausdauer

Woche Training
1 Ausdauer
2 Ausdauer

Phase 2: Aufbauphase fiir Kraft und Stabilitat

Woche Training
3 Kraft
4 Kraft
— 5 Kraft
6 Kraft

Phase 3: Ubergangsphase kombiniert

Woche Training

7 Kraft-Ausdauer
8 Kraft-Ausdauer
9 Regeneration
Start der Bergwanderung
Woche

10




