Trainingsplan oAK/Masters




Mittwoch, 03. Mai 2017

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	ES

5
	ES

5
	ES

5
	ES

5

	4 x 100m

50m Beinarbeit (50m KB/25m Pupsi)

25m K-TÜ: Faust, 2 x Antippen,  Abschlag, K 2re/2li

25m K saubere Technik (Kopf, Streckung, usw.)

10
	4 x 100m

50m Beinarbeit (50m KB/25m Pupsi)

25m K-TÜ: Faust, 2 x Antippen,  Abschlag, K 2re/2li

25m K saubere Technik (Kopf, Streckung, usw.)
	4 x 100m

50m Beinarbeit (50m KB/25m Pupsi)

25m K-TÜ: Faust, 2 x Antippen,  Abschlag, K 2re/2li

25m K saubere Technik (Kopf, Streckung, usw.)
	4 x 100m

50m Beinarbeit (50m KB/25m Pupsi)

25m K-TÜ: Faust, 2 x Antippen,  Abschlag, K 2re/2li

25m K saubere Technik (Kopf, Streckung, usw.)

	25er/50er Puppe (mit Wechseln)

10
	25er/50er Puppe (mit Wechseln)

10
	25er/50er Puppe (mit Wechseln)

10
	25er/50er Puppe (mit Wechseln)

10

	2 x 4 x 100m

4 x 15m Beine-Sprint/10m Beine locker

50m KA

15m Beine-Sprint/10m locker
4 x 15m K g.L. Sprint/10m locker/50m R/B GA1/15m K-Sprint/10m locker

P: 30

25
	2 x 4 x 100m

4 x 15m Beine-Sprint/10m Beine locker

50m KA

15m Beine-Sprint/10m locker
4 x 15m K g.L. Sprint/10m locker/50m R/B GA1/15m K-Sprint/10m locker

P: 30
	2 x 4 x 100m

4 x 15m Beine-Sprint/10m Beine locker

50m KA

15m Beine-Sprint/10m locker
4 x 15m K g.L. Sprint/10m locker/50m R/B GA1/15m K-Sprint/10m locker

P: 30
	2 x 4 x 100m

4 x 15m Beine-Sprint/10m Beine locker

50m KA

15m Beine-Sprint/10m locker
4 x 15m K g.L. Sprint/10m locker/50m R/B GA1/15m K-Sprint/10m locker

P: 30

	2 x 200m GA1

100m K 3er/5er/7erZug

100m Lagen
	Siehe Bahn 4 (oder Staffelwechsel RS/GR)
	Siehe Bahn 1 (oder Staffelwechsel RS/GR)
	2 x 200m GA1

100m K 3er/5er/7erZug

100m Lagen

	AS
	AS
	AS
	AS



