Trainingsplan oAK/Masters




Mittwoch, 12. April 2017

	Bahn 4
	Bahn 3 
	Bahn 2 
	Bahn 1

	ES

5
	ES

5
	ES

5
	ES

5

	8 x 50m 

2 x K-Faust/K-g.L.

2 x Delfin 2re/2li oder Delfinsprünge/Delfin

2 x Rückenabschlag/Rücken

2 x K-Abschlag mit antippen/K
Anschl. 4 x 50m K (15 max, R. lo)

50 locker

20
	8 x 50m 

2 x K-Faust/K-g.L.

2 x Delfin 2re/2li oder Delfinsprünge/Delfin

2 x Rückenabschlag/Rücken

2 x K-Abschlag mit antippen/K
Anschl. 4 x 50m K (15 max, R. lo)

50 locker

20
	8 x 50m 

2 x K-Faust/K-g.L.

2 x Delfin 2re/2li oder Delfinsprünge/Delfin

2 x Rückenabschlag/Rücken

2 x K-Abschlag mit antippen/K
Anschl. 4 x 50m K (15 max, R. lo)

50 locker

20
	8 x 50m 

2 x K-Faust/K-g.L.

2 x Delfin 2re/2li oder Delfinsprünge/Delfin

2 x Rückenabschlag/Rücken

2 x K-Abschlag mit antippen/K
Anschl. 4 x 50m K (15 max, R. lo)

50 locker

20

	12 x 100m 1 bis 3 gesteigert

1 locker/1mittel/1 schnell (P: 20,25,30)

KB

K

Lagen

K

Anschl. 100m locker

25
	12 x 100m 1 bis 3 gesteigert

1 locker/1mittel/1 schnell (P: 20,25,30)

KB

K

Lagen

K

Anschl. 100m locker

25
	12 x 100m 1 bis 3 gesteigert

1 locker/1mittel/1 schnell (P: 20,25,30)

KB

K

Lagen

K

Anschl. 100m locker

25
	12 x 100m 1 bis 3 gesteigert

1 locker/1mittel/1 schnell (P: 20,25,30)

KB

K

Lagen

K

Anschl. 100m locker

25

	400m 200m KA/100m Beinarbeit beliebig/100m g.L.
	400m 200m KA/100m Beinarbeit beliebig/100m g.L.
	400m 200m KA/100m Beinarbeit beliebig/100m g.L.
	400m 200m KA/100m Beinarbeit beliebig/100m g.L.

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


Freitag kein Training (TL für LM-Teilnehmer)

