Trainingsplan offene AK

05. April 2017

	Bahn 4


	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	8 x 50m im Wechsel

2 x 25m TÜ (25m K 2re/2li, Pupsi, einarmig 2 x antippen/Abschlag)/25m normal)

2 x 50m Beine 1 x KB/1 x BB, RB oder DB)

13
	8 x 50m im Wechsel

2 x 25m TÜ (25m K 2re/2li, Pupsi, einarmig 2 x antippen/Abschlag)/25m normal)

2 x 50m Beine 1 x KB/1 x BB, RB oder DB)

13
	8 x 50m im Wechsel

2 x 25m TÜ (25m K 2re/2li, Pupsi, einarmig 2 x antippen/Abschlag)/25m normal)

2 x 50m Beine 1 x KB/1 x BB, RB oder DB)

13
	8 x 50m im Wechsel

2 x 25m TÜ (25m K 2re/2li, Pupsi, einarmig 2 x antippen/Abschlag)/25m normal)

2 x 50m Beine 1 x KB/1 x BB, RB oder DB)

13

	4 x 50m

15m DB zügig unter Wasser (2 x Bauchlage, 2 x Rückenlage)/R. Bel. g.L.

P: 20s

7
	4 x 50m

15m DB zügig unter Wasser (2 x Bauchlage, 2 x Rückenlage)/R. Bel. g.L.

P: 20s

7
	4 x 50m

15m DB zügig unter Wasser (2 x Bauchlage, 2 x Rückenlage)/R. Bel. g.L.

P: 20s

7
	4 x 50m

15m DB zügig unter Wasser (2 x Bauchlage, 2 x Rückenlage)/R. Bel. g.L.

P: 20s

7

	8 x 100m K (2 x 15m/25m/35m/50m Sprint bzw. GA2, R. GA 1) P: 20 bis 40s

100m locker

8 x 75m (2 x letzte10m/20m/30m Sprint) P: 20 bis 40 s

35
	8 x 100m K (2 x 15m/25m/35m/50m Sprint bzw. GA2, R. GA 1) P: 20 bis 40s

100m locker

8 x 75m (2 x letzte10m/20m/30m Sprint) P: 20 bis 40 s

35
	8 x 100m K (2 x 15m/25m/35m/50m Sprint bzw. GA2, R. GA 1) P: 20 bis 40s

100m locker

8 x 75m (2 x letzte10m/20m/30m Sprint) P: 20 bis 40 s

35
	8 x 100m K (2 x 15m/25m/35m/50m Sprint bzw. GA2, R. GA 1) P: 20 bis 40s

100m locker

8 x 75m (2 x letzte10m/20m/30m Sprint) P: 20 bis 40 s

35

	AS
	AS
	AS
	AS



