Trainingsplan




Mittwoch, 24. Mai 2017

	Bahn 4
	Bahn 3 
	Bahn 2 
	Bahn 1

	300m ES

(100m K/Beine/Lagentechnik)

8
	300m ES

(100m K/Beine/Lagentechnik)
	300m ES

(100m K/Beine/Lagentechnik)
	300m ES

(100m K/Beine/Lagentechnik)

	4 x 50 K

2 x erste, 2 x letzte 15m max (Anschlag), R. Ga1

P: 20s

5
	4 x 50 K

2 x erste, 2 x letzte 15m max (Anschlag), R. Ga1

P: 20s
	4 x 50 K

2 x erste, 2 x letzte 15m max (Anschlag), R. Ga1

P: 20s
	4 x 50 K

2 x erste, 2 x letzte 15m max (Anschlag), R. Ga1

P: 20s

	2 x 200m

100m Lagenbeine/100m Lagen

10
	Hindernis

Puppe

anschl. GR/RS
	Hindernis

Puppe

anschl. GR/RS
	Hindernis

Puppe

anschl. GR/RS

	12 x 150m K à 2:40

4 x 150m K flüssig 

4 x 150m K flüssig, nach jedem Abstoß drüben 15m ohne Atmung zügig

4 x 150m K flüssig AP (3,4,5,6er-Zug)

36
	
	
	

	100m AS
	200m AS 
	200m AS 
	200m AS


Freitag kein Training!

