Trainingsplan oAK/Masters




Freitag, 13. Februar 2015

	Bahn 4 (Flossen)
	Bahn 3 
	Bahn 2 (Flossen)
	Bahn 1 (Flossen)

	ES

5
	ES

5
	ES

5
	ES

5

	4 x 150m 

50m Mini-Lagenbeine (je 12,5m)/100m Lagentechnik 

(25er-Wechsel)
12
	4 x 150m 

50m Mini-Lagenbeine (je 12,5m)/100m Lagentechnik 

(25er-Wechsel)
12
	4 x 150m 

50m Mini-Lagenbeine (je 12,5m)/100m Lagentechnik 

(25er-Wechsel)
12
	4 x 150m 

50m Mini-Lagenbeine (je 12,5m)/100m Lagentechnik 

(25er-Wechsel)
12

	8 x 25m Lagen (2 x D, 2 x Rü)

1. flüssig/2. Zügig

P: 15s

8
	12 x 25m Lagen (3 x D, 3 x Rü, ...)

1. flüssig/2. Zügig/3. schnell

P: 15s

15
	8 x 25m Lagen (2 x D, 2 x Rü)

1. flüssig/2. Zügig

P: 15s

8
	8 x 25m Lagen (2 x D, 2 x Rü)

1. flüssig/2. Zügig

P: 15s

8

	Flossen

50m ES

4 x 50m K (25m tauchen, Wende unter Wasser, R. K/Rü)

Anschl. 2 x 50 PFL

50m ohne Flossen
15
	12 x 100m K à 1:50

4 x 100m K flüssig mit schnellen Wenden, drüben jeweils 10m Sprint nach der Wende

4 x 100m K GA1, nach jedem Abstoß drüben 15m ohne Atmung

4 x 100m K GA1 AP (3,4,5,6er-Zug)

24
	Flossen

50m ES

4 x 50m K (25m tauchen, Wende unter Wasser, R. K/Rü)

Anschl. 2 x 50m Gurtretter mit Opfer (zu zweit) oder Eimer 
15
	Flossen

50m ES

4 x 50m K (25m tauchen, Wende unter Wasser, R. K/Rü)

Anschl. 2 x 50m Gurtretter mit Opfer (zu zweit) oder Eimer oder 50 PFL
15

	8 x 100m K à 1:50
4 x 100m K flüssig, nach jedem Abstoß drüben 15m ohne Atmung
4 x 100m K flüssig AP (3,4,5,6er-Zug)
	
	8 x 100m K à 1:50
4 x 100m K flüssig, nach jedem Abstoß drüben 15m ohne Atmung
4 x 100m K flüssig AP (3,4,5,6er-Zug)
	8 x 100m K à 1:50
4 x 100m K flüssig, nach jedem Abstoß drüben 15m ohne Atmung
4 x 100m K flüssig AP (3,4,5,6er-Zug)

	100m AS
	200m AS (100m Beine/Arme, 100m g.L.)
	100m AS
	100m AS


Nächste Woche Zeitnahmen für alle, bitte Flossen mitbringen!

