Trainingsplan Damen/ Herren
/Masters

       

Freitag, 30.06.17

	BAHN 1
	BAHN 2 
	BAHN 3
	BAHN 4

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	2 x 100m TÜ

25m Bananendampfer/25m Rückenaltdeutsch/50m B/R
	2 x 100m TÜ

25m Bananendampfer/25m Rückenaltdeutsch/50m B/R
	2 x 100m TÜ

25m Bananendampfer/25m Rückenaltdeutsch/50m B/R
	2 x 100m TÜ

25m Bananendampfer/25m Rückenaltdeutsch/50m B/R

	2 x 

4 x 50m 25m Delfin-Wechselzug (1re/1li)/25m Delfin P: 30s
2 x 100m 25m K (2 x antippen/25K zügig/50 Minilagen P: 30s
1 x 200m K (wenig Beine, 3er/5er/7er-Zug) oder 2er/4er/6er-Zug

30
	2 x 600

4 x 50m 35m K-Abschlag mit DB/15m Delfin P: 30s
2 x 100m 25m K-Windmühle/25K/50 Minlagen P: 30s
1 x 200m K (wenig Beine, 3er/5er/7er-Zug) oder 2er/4er/6er-Zug

30
	2 x 600

4 x 50m 35m K-Abschlag mit DB/15m Delfin P: 30s
2 x 100m 25m K-Windmühle/25K/50 Minlagen P: 30s
1 x 200m K (wenig Beine, 3er/5er/7er-Zug) oder 2er/4er/6er-Zug

30
	2 x 600

4 x 50m 35m K-Abschlag mit DB/15m Delfin P: 30s
2 x 100m 25m K-Windmühle/25K/50 Minlagen P: 30s
1 x 200m K (wenig Beine, 3er/5er/7er-Zug) oder 2er/4er/6er-Zug

30

	10 x 100m à 1:50/1:55

4 x K GA 1

2 x K GA 2

4 x K oder KA GA 1 (Paddles, wer mag)
P: 30 anschl. AS

20
	10 x 100m à 1:50/1:55

4 x K GA 1

2 x K GA 2

4 x K oder KA GA 1 (Paddles, wer mag)
P: 30 anschl. AS

20
	10 x 100m à 1:50/1:55

4 x K GA 1

2 x K GA 2

4 x K oder KA GA 1 (Paddles, wer mag)
P: 30 anschl. AS

20
	9 x 100m à 1:55/2:00

4 x K GA 1

2 x K GA 2

3 x K oder KA GA 1 (Paddles, wer mag)
P: 30 anschl. AS

20



