Trainingsplan Damen/ Herren
/Masters

       

Mittwoch, 07.06.17
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	8 x 50m P: 20s

25m Lagentechnik/ Rückbahn immer locker Rücken oder Brust)

Je 2 x 25m Delfinbeine (mind. 15m unter Wasser 2re/2li, Rü-Abschlag oder Drehung, BA mit KB, K-Abschlag)
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	12 x 25m Delfin à 0:40

6 x 50m K GA 1 bis 2 à 1:00

4 x 100m R/B oder nur R P: 25s

2 x 200m KA

1 x 400m K zweite Hälfte schneller als erste
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