Trainingsplan AK offen/Masters

Freitag, 5. Januar 2018

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	4 x 50m K /25m Delfinsprünge/25m lange Züge (lange Tauchphase, Streckung nach der Wende)

10
	4 x 50m K /25m Delfinsprünge/25m lange Züge (lange Tauchphase, Streckung nach der Wende)

10
	4 x 50m K /25m Delfinsprünge/25m lange Züge (lange Tauchphase, Streckung nach der Wende)

10
	4 x 50m K /25m Delfinsprünge/25m lange Züge (lange Tauchphase, Streckung nach der Wende)

10

	Hindernis
2 x 200m K à 3:45 (100m Technik, 2re/2li, Faust usw.)

6 x 100m K GA 1 bis 2 à 1:50

8 x 75m K (2 x GA 1, 2 x 25 locker/25 GA2/25 locker im Wechsel) P: 25

Anschl. 2 x 25m Sprint (vom Block)

30
	Hindernis
2 x 200m K à 3:45 (Technik!)

4 x 100m K GA 1 bis 2 à 1:50

8 x 75m K (2 x GA 1, 2 x 25 locker/25 GA2/25 locker im Wechsel) P: 25

Anschl. 2 x 25m Sprint (vom Block)

30
	Hindernis
2 x 200m K à 4:00 (saubere Technik!)

4 x 100m K GA 1 bis 2 à 1:55

7 x 75m K (2 x GA 1, 2 x 25 locker/25 GA2/25 locker im Wechsel) P: 25s

Anschl. 2 x 25m Sprint (vom Block)

30
	Hindernis
2 x 200m K à 4:00 (saubere Technik!)

4 x 100m K GA 1 bis 2 à 1:55

7 x 75m K (2 x GA 1, 2 x 25 locker/25 GA2/25 locker im Wechsel) P: 25s

Anschl. 2 x 25m Sprint (vom Block)

30

	2 x 200m GA1

1.100m Lagenbeine/100m Lagentechnik, 2.100m Beine (bel.)/100m K oder KA
	Anschl. Einzeltraining

Flossen (LS/SLS)
	Anschl. Einzeltraining

Flossen (LS/SLS)
	2 x 200m GA1

1.100m Lagenbeine/100m Lagentechnik, 2.100m Beine (bel.)/100m K oder KA

	AS
	AS
	AS
	AS



