Trainingsplan




Mittwoch, 17. Mai 2017

	Bahn 4
	Bahn 3 
	Bahn 2 
	Bahn 1

	200m ES

5
	10min ES

(100m K/ 100m Beine/100m Lagen/100m bel.)

10
	10min ES

(100m K/ 100m Beine/100m Lagen/100m bel.)

10
	10min ES

(100m K/ 100m Beine/100m Lagen/100m bel.)

10

	8 x 75m Lagen

Jeweils 25m Beine/Technik/g.L.

P. 20

15
	4 x 50m P: 20s

2 x 15m DB max/R.locker

2 x 15m K max/R. locker

Anschl. 6 x 25m K GA I bis II (Puls 27) à 0:40

100m locker (wer mag, davon 50 ES Flossen für nachfolgende Übung)
15
	4 x 50m P: 20s

2 x 15m DB max/R.locker

2 x 15m K max/R. locker

Anschl. 6 x 25m K GA I bis II (Puls 27) à 0:40

100m locker (wer mag, davon 50 ES Flossen für nachfolgende Übung)
10
	4 x 50m P: 20s

2 x 15m DB max/R.locker

2 x 15m K max/R. locker

Anschl. 6 x 25m K GA I bis II (Puls 27) à 0:40

100m locker (wer mag, davon 50 ES Flossen für nachfolgende Übung)
10

	15 x 100m

5 x 100m Lagen à 2:10
5 x 100m KA à 2:00

5 x 100m K-Paddles à 1:50

35


	18 x 25m K à 1:00 – wer mag, mit Flossen
2 x GA 1 / 4 x max

2 x GA 1 / 3 x max

2 x GA 1 / 2 x max

2 x GA 1 / 1 x max

50m locker
20
	18 x 25m K à 1:00 – wer mag, mit Flossen
2 x GA 1 / 4 x max

2 x GA 1 / 3 x max

2 x GA 1 / 2 x max

2 x GA 1 / 1 x max

50m locker
20
	18 x 25m K à 1:00 – wer mag, mit Flossen
2 x GA 1 / 4 x max

2 x GA 1 / 3 x max

2 x GA 1 / 2 x max

2 x GA 1 / 1 x max

50m locker
20

	AS
	Puppe (25er) mit Wechseln

anschl. 200m AS (auch Beine)
	Puppe (25er) mit Wechseln oder RS/GR anschl. 200m AS 
	Einzelaufnahmen LS/50 Retten

15min



