Trainingsplan offene AK/Senioren

Mittwoch, 1.3.17

	Bahn 4 
	Bahn 3
	Bahn 2 (Zeitnahmen)
	Bahn 1 (Zeitnahmen)

	Einschwimmen

400m K/Lagen

100m K/100m Beine/100m Technik/100m g.L.

15
	Einschwimmen

400m K/Lagen

100m K/100m Beine/100m Technik/100m g.L.

15
	Einschwimmen

400m K/Lagen

100m K/100m Beine/100m Technik/100m g.L.

15
	Einschwimmen

400m K/Lagen

100m K/100m Beine/100m Technik/100m g.L.

15

	6 x 50m 2 x K/1 x Pupsi

3 x 10m max/Rest locker

3 x 15 locker – anschl 10 max, schnelle Wende, Rest locker

25er Puppe

20
	6 x 50m 2 x K/1 x Pupsi

3 x 10m max/Rest locker

3 x 15 locker – anschl 10 max, schnelle Wende, Rest locker

25er Puppe

20
	6 x 50m 2 x K/1 x Pupsi

3 x 10m max/Rest locker

3 x 15 locker – anschl 10 max, schnelle Wende, Rest locker

25er Puppe-Zeit für LM

20
	6 x 50m 2 x K/1 x Pupsi

3 x 10m max/Rest locker

3 x 15 locker – anschl 10 max, schnelle Wende, Rest locker

25er Puppe-Zeit für LM

20

	200m locker (50m Beinarbeit/50m bel. im Wechsel)

3 x K-Pyramide (1. K/2. KA/3. K-Paddles)

(25/50m: GA 2/75m GA 1 bis 2/100m GA1) P: 20s/SP: 1min

25-50-75-100-75-50-25 

30
	200m locker (50m Beinarbeit/50m bel. im Wechsel)

3 x K-Pyramide (1. K/2. KA/3. K-Paddles)

(25/50m: GA 2/75m GA 1 bis 2/100m GA1) P: 20s/SP: 1min

25-50-75-100-75-50-25 

30
	100m locker (50m Beinarbeit/50m bel. im Wechsel)

Flossen/Hindernis einschwimmen/Zeit

anschl. 1 oder 2 x K-Pyramide (1. K/2. KA

(25/50m: GA 2/75m GA 1 bis 2/100m GA1) P: 15s/SP: 1min

25-50-75-100-75-50-25 

20
	100m locker (50m Beinarbeit/50m bel. im Wechsel)

Flossen/Hindernis einschwimmen/Zeit

anschl. 1 oder 2 x K-Pyramide (1. K/2. KA

(25/50m: GA 2/75m GA 1 bis 2/100m GA1) P: 15s/SP: 1min

25-50-75-100-75-50-25 

20

	AS
	AS
	AS
	AS


Bitte LM-Anmeldung abgeben!!!


