Trainingsplan Damen/ Herren
/Masters

       

Freitag, 16.06.17

	BAHN 4

	BAHN 3 

	BAHN 2

(Flossen)
	BAHN 1

(Flossen)

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	4 x 150m

50m KB

75m K (3er oder 4er-Zug)/25m Rücken (altdeutsch) locker

P. 30s

4 x 50m: 25m GA 1 lange Züge/nach der Wende: 10m Sprint, R. lo.

4 x 50m: 15m Wasserball-Kraul/25m GA 2/10m lo.

anschl. 100m locker beliebig

25
	4 x 150m

50m KB

75m K (3er oder 4er-Zug)/25m Rücken (altdeutsch) locker

P. 30s

4 x 50m: 25m GA 1 lange Züge/nach der Wende: 10m Sprint, R. lo.

4 x 50m: 15m Wasserball-Kraul/25m GA 2/10m lo.

anschl. 100m locker beliebig

25
	4 x 150m

50m KB

75m K (3er oder 4er-Zug)/25m Rücken (altdeutsch) locker

P. 30s

4 x 50m: 25m GA 1 lange Züge/nach der Wende: 10m Sprint, R. lo.

4 x 50m: 15m Wasserball-Kraul/25m GA 2/10m lo.

anschl. 100m locker beliebig
25
	4 x 150m

50m KB

75m K (3er oder 4er-Zug)/25m Rücken (altdeutsch) locker

P. 30s

4 x 50m: 25m GA 1 lange Züge/nach der Wende: 10m Sprint, R. lo.

4 x 50m: 15m Wasserball-Kraul/25m GA 2/10m lo.

anschl. 100m locker beliebig

25

	K-Pyramide P: 20 bis 40s

2 x 25m 7er-Zug oder ohne Atm.

50m 6er-Zug

100m 5er-Zug

200m 4er-Zug

400m 3er-Zug

200m/100m/50/2 x 25 wie oben
	K-Pyramide P: 20 bis 40s

2 x 25m 7er-Zug oder ohne Atm.

50m 6er-Zug

100m 5er-Zug

200m 4er-Zug

400m 3er-Zug

200m/100m/50/2 x 25 wie oben
	Flossen anziehen (auch T-Fl.)

2 x 25m DB auf der Seite

2 x 50m 25m tauchen/25m GA1

2 x 100m 25m GA1/50m gesteigert/25m RüB oder DB in Rückenlage locker

2 x 50 wie oben

2 x 25m DB wie oben

50m locker ohne Flossen
	Flossen anziehen (auch T-Fl.)

2 x 25m DB auf der Seite

2 x 50m 25m tauchen/25m GA1

2 x 100m 25m GA1/50m gesteigert/25m RüB oder DB in Rückenlage locker

2 x 50 wie oben

2 x 25m DB wie oben

50m locker ohne Flossen

	100 AS
	100m AS 
	100m AS
	100m AS 



