Trainingsplan oAK/Masters




Mittwoch, 22. März 2017

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	ES

5
	ES

5
	ES

5
	ES

5

	4 x 50m 15m Bananendampfer (2 x Arme an der Seite, 2 x über Kopf)/35m K lange Züge

2 x 100m 15m KB re Seite/15m li Seite/20m g.L. Lange Züge

2 x 50m 25m Rücken-Altdeutsch/25m K oder Rücken

15
	4 x 50m 15m Bananendampfer (2 x Arme an der Seite, 2 x über Kopf)/35m K lange Züge

2 x 100m 15m KB re Seite/15m li Seite/20m g.L. Lange Züge

2 x 50m 25m Rücken-Altdeutsch/25m K oder Rücken

15
	4 x 50m 15m Bananendampfer (2 x Arme an der Seite, 2 x über Kopf)/35m K lange Züge

2 x 100m 15m KB re Seite/15m li Seite/20m g.L. Lange Züge

2 x 50m 25m Rücken-Altdeutsch/25m K oder Rücken

15
	4 x 50m 15m Bananendampfer (2 x Arme an der Seite, 2 x über Kopf)/35m K lange Züge

2 x 100m 15m KB re Seite/15m li Seite/20m g.L. Lange Züge

2 x 50m 25m Rücken-Altdeutsch/25m K oder Rücken

15

	25er Puppe (DSM: Wechsel)

10
	25er Puppe (DSM: Wechsel)

10
	25er Puppe

10
	25er Puppe

10

	K-Block (2. Hälfte schneller (GA 1 bis 2, bei 50ern GA2 bis max!) als 1., außer beim 200er)

4 x 50m K P: 20s

2 x 100m K P: 25

1 x 200m K

2 x 100m K P: 30

4 x 50m K P: 25s

ev. 25er vom Startblock

25
	K-Block (2. Hälfte schneller (GA 1 bis 2, bei 50ern GA2 bis max!) als 1., außer beim 200er)

4 x 50m K P: 20s

2 x 100m K P: 25

1 x 200m K

2 x 100m K P: 30

4 x 50m K P: 25s

ev. 25er vom Startblock

25
	K-Block (2. Hälfte schneller (GA 1 bis 2, bei 50ern GA2 bis max!) als 1., außer beim 200er)

4 x 50m K P: 20s

2 x 100m K P: 25

1 x 200m K

2 x 100m K P: 30

4 x 50m K P: 25s

ev. 25er vom Startblock

25
	K-Block (2. Hälfte schneller (GA 1 bis 2, bei 50ern GA2 bis max!) als 1., außer beim 200er)

4 x 50m K P: 20s

2 x 100m K P: 25

1 x 200m K

2 x 100m K P: 30

4 x 50m K P: 25s

ev. 25er vom Startblock

25

	100m AS
	100m AS
	100m AS
	100m AS


Freitag Flossen

