Trainingsplan oAK/Masters




Mittwoch, 21. Juni 2017

	Bahn 4 
	Bahn 3 
	Bahn 2
	Bahn 1

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	2 x 4  x 50m

1) 10,15,25,10m tauchen,

R. locker 2re/2li P: 20 bis 30s

2) 10,15,25,10m GA 2, Rest locker wie oben P: 20 bis 30
	2 x 4  x 50m

1) 10,15,25,10m tauchen,

R. locker 2re/2li P: 20 bis 30s

2) 10,15,25,10m GA 2, Rest locker wie oben P: 20 bis 30
	2 x 4  x 50m

1) 10,15,25,10m tauchen,

R. locker 2re/2li P: 20 bis 30s

2) 10,15,25,10m GA 2, Rest locker wie oben P: 20 bis 30
	2 x 4  x 50m

1) 10,15,25,10m tauchen,

R. locker 2re/2li P: 20 bis 30s

2) 10,15,25,10m GA 2, Rest locker wie oben P: 20 bis 30

	8 x 300m P: 30s

1/2. 100m KB/50K im Wechsel

3/4 Lagenpyramide (25D/50R/150K/50B/25D)

5/6 100m KA/50m K im Wechsel

P: 30s
35
	6 x 300m

1/2. 100m KB/50K im Wechsel

3/4 Lagenpyramide (25D/50R/150K/50B/25D)

5/6 100m KA/50m K im Wechsel

P: 30s
35
	6 x 300m

1/2. 100m KB/50K im Wechsel

3/4 Lagenpyramide (25D/50R/150K/50B/25D)

5/6 100m KA/50m K im Wechsel

P: 30s
35
	5 (6) x 300m

1/2. 100m KB/50K im Wechsel

3/4 Lagenpyramide (25D/50R/150K/50B/25D)

5 (6) 100m KA/50m K im Wechsel

P: 30s
35

	8 x 50m K-Paddles (3,4,5,6er-Zug) à 0:50

10
	8 x 50m K-Paddles (3,4,5,6er-Zug) à 0:50

10
	6 x 50m K-Paddles (3,4,5,5,4,3er-Zug) à 0:55

10
	6 x 50m K-Paddles (3,4,5,5,4,3er-Zug) à 0:55

10

	100m AS
	100m AS
	100m AS
	100m AS



