Trainingsplan 17/18 und oAK/Masters




Freitag, 31. März 2017

	Bahn 4 (Masters, DSM)
	Bahn 3
	Bahn 2 (ev. auch ohne Flossen)
	Bahn 1 (ohne Flossen)

	ES

5
	ES

5
	ES

5
	ES

5

	200m Lagentechnik (25er)

4 x 25m Lagen GA 2 P: 30s

200m Beine locker

4 x 25m Beine GA2/locker im Wechsel

anschl. Flossen

15
	200m Lagentechnik (25er)

4 x 25m Lagen GA 2 P: 30s

200m Beine locker

4 x 25m Beine GA2/locker im Wechsel

anschl. Flossen

15
	200m Lagentechnik (25er)

4 x 25m Lagen GA 2 P: 30s

200m Beine locker

4 x 25m Beine GA2/locker im Wechsel

anschl. Flossen

15
	200m Lagentechnik (25er)

4 x 25m Lagen GA 2 P: 30s

200m Beine locker

4 x 25m Beine GA2/locker im Wechsel

12

	50m locker

4 x 50m 25m tauchen, schnelle Wende, Rest locker bel.

4 x 50m 30 bis 35m K gesteigert, Rest locker bel.

P jeweils 30s

anschl. 15min Einzelaufnahmen für DSM

30
	50m locker

4 x 50m 25m tauchen, schnelle Wende, Rest locker bel.

4 x 50m 30 bis 35m K gesteigert, Rest locker bel.

P jeweils 30s

3 x 25m Puppe/Flossen zügig

30
	50m locker

4 x 50m 25m tauchen, schnelle Wende, Rest locker bel.

4 x 50m 30 bis 35m K gesteigert, Rest locker bel.

P jeweils 30s

3 x 25m Puppe/Flossen zügig

30
	4 x 75m

50m Pupsi (wer mag: Armwechsel nach 12,5m)/25m RoA oder Rücken Altdeutsch P: 20s

anschl. 4 x 25m Puppe zügig (saubere Wechsel)

25

	200m locker (100m KA/100m K)

ev. Puppenwechsel
	2 x 200m KA (2. 100er schneller als erster) P: 30s

8
	2 x 200m KA (2. 100er schneller als erster) P: 30s

8
	6 x 100m 

50m K 2re/2li GA1

50m KA GA2

P: 30s

15

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



