Trainingsplan oAK/Masters




Mittwoch, 29. März 2017
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	6 x 50m TÜ

2 x 25m pro Bahn 10m DB unter Wasser, Rest bel.

2 x 25m Delfinsprünge/25m K-2re/2li

2 x 25m abstoßen, Delfinkicks, 10m Sprint/R. Locker (auf jeder Bahn)
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	150m K GA 1 bis 2  P: 45s

2 x 50m 25m GA2/25m GA1 P: 30 sek.

4 x 25m max/GA1 im Wechsel P: 20Sek

200m 50m KA/50m Beinarbeit/50m K/50m bel. g.L.

12

150m Beine GA 1 (KB/BB oder RüB im Wechsel) P: 45sek

2 x 25m KB GA2/25m bel. GA1) P: 30s

4 x 25m Beinarbeit schnell/GA 1 im Wechsel (2 x KB, 2 x RüB oder DB)

200m 100m KA/50m K/50m bel. g.L.

15

100m L-TE GA 1 (g.L.) P: 45sek.

2 x 50m KA (je 25m GA2/GA1)P: 30s

4 x 25m Lagen max/locker P: 20s

200m K 3er-/5er-Zug im Wechsel
AS
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Freitag Flossen

