Trainingsplan oAK/Masters




Freitag, 28. April 2017

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	ES

5
	ES

5
	ES

5
	ES

5

	4 x 150m (letzte 50m immer K 2re/2li)

2 x Hinbahn: Hunde-/ Entenkraul, Rückbahn: Rücken

2 x Hinbahn: 5m DB unter Wasser, 10m ansprinten, R. Locker/25m KA

15
	4 x 150m (letzte 50m immer K 2re/2li)

2 x Hinbahn: Hunde-/ Entenkraul, Rückbahn: Rücken

2 x Hinbahn: 5m DB unter Wasser, 10m ansprinten, R. Locker/25m KA

15
	4 x 150m (letzte 50m immer K 2re/2li)

2 x Hinbahn: Hunde-/ Entenkraul, Rückbahn: Rücken

2 x Hinbahn: 5m DB unter Wasser, 10m ansprinten, R. Locker/25m KA

15
	4 x 150m (letzte 50m immer K 2re/2li)

2 x Hinbahn: Hunde-/ Entenkraul, Rückbahn: Rücken

2 x Hinbahn: 5m DB unter Wasser, 10m ansprinten, R. Locker/25m KA

15

	6 x 50m Beine

25m GA1/GA1 bis 2

25m GA1 bis 2 (auch Pupsi)/25m locker

Anschl. 100m locker bel.

15
	6 x 50m Beine

25m GA1/GA1 bis 2

25m GA1 bis 2 (auch Pupsi)/25m locker

Anschl. 100m locker bel.

15
	6 x 50m Beine

25m GA1/GA1 bis 2

25m GA1 bis 2 (auch Pupsi)/25m locker

Anschl. 100m locker bel.

15
	6 x 50m Beine

25m GA1/GA1 bis 2

25m GA1 bis 2 (auch Pupsi)/25m locker

Anschl. 100m locker bel.

15

	4 x 200m K

50m GA1/25m max/25m locker

P: 30s

20
	4 x 200m K

50m GA1/25m max/25m locker

P: 30s

20
	4 x 200m K

50m GA1/25m max/25m locker

P: 30s

20
	4 x 200m K

50m GA1/25m max/25m locker

P: 30s

20

	100 AS
	100m AS
	100m AS
	100m AS



