Trainingsplan oAK/Masters



               Freitag, 05. Mai 2017

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	ES
	ES
	ES
	ES

	6 x 50m

2 x 10m DB unter Wasser pro Bahn/Rest K-TÜ (2 x antippen oder Schleifzug)

2 x 25m KB auf der Seite/25m Rücken

2 x DB auf der Seite/25m Brust oder D-WZ

8
	6 x 50m

2 x 10m DB unter Wasser pro Bahn/Rest K-TÜ (2 x antippen oder Schleifzug)

2 x 25m KB auf der Seite/25m Rücken

2 x DB auf der Seite/25m Brust oder D-WZ

8
	6 x 50m

2 x 10m DB unter Wasser pro Bahn/Rest K-TÜ (Faust/Schleifzug)

2 x 25m KB auf der Seite/25m Rücken

2 x DB auf der Seite/25m Brust oder D-WZ

8
	6 x 50m

2 x 10m DB unter Wasser pro Bahn/Rest K-TÜ (Faust/Schleifzug)

2 x 25m KB auf der Seite/25m Rücken

2 x DB auf der Seite/25m Brust oder D-WZ

8

	8 x 25m KB

2 x GA1 (flüssig)

2 x 10m Sprint/15m locker

2 x 10m locker/15m Sprint

1 x 25m max/1 x 25m lo. bel.
12
	8 x 25m KB

2 x GA1 (flüssig)

2 x 10m Sprint/15m locker

2 x 10m locker/15m Sprint

1 x 25m max/1 x 25m lo. bel.
12
	8 x 25m KB

2 x GA1 (flüssig)

2 x 10m Sprint/15m locker

2 x 10m locker/15m Sprint

1 x 25m max/1 x 25m lo. bel.
12
	8 x 25m KB

2 x GA1 (flüssig)

2 x 10m Sprint/15m locker

2 x 10m locker/15m Sprint

1 x 25m max/1 x 25m lo. bel.
12

	Flossen anziehen/50m locker ES

6 x 50m

3 x 25m Beine (Pullkick über Wasser)/25m RüB
3 x pro Bahn 10-15m DB unter Wasser, Rest K

2 x 50m Gurtetter mit Opfer/PFL

20
	Flossen anziehen/50m locker ES

6 x 50m

3 x 25m Beine (Pullkick über Wasser)/25m RüB
3 x pro Bahn 10-15m DB unter Wasser, Rest K

2 x 50m Gurtetter mit Opfer/PFL

20
	Flossen anziehen/50m locker ES

6 x 50m

3 x 25m Beine (Pullkick über Wasser)/25m RüB
3 x pro Bahn 10-15m DB unter Wasser, Rest K

2 x 50m Gurtetter mit Opfer/PFL

20
	Flossen anziehen/50m locker ES

6 x 50m

3 x 25m Beine (Pullkick über Wasser)/25m RüB
3 x pro Bahn 10-15m DB unter Wasser, Rest K

2 x 50m Gurtetter mit Opfer/PFL

20

	4 (5) x 150m 

100m KA/50m K P: 20s

15
	2 (4) x 150m 

100m KA/50m K P: 20s

anschl. Aufnahmen/Wechsel
	2 (4) x 150m 

100m KA/50m K P: 20s

anschl. Aufnahmen/Wechsel
	4 x 150m 

100m KA/50m K P: 20s

	AS
	AS
	AS
	AS



