Trainingsplan offene AK/Masters



Mittwoch, 05. Juli 2017

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2 (Flossen)
	Bahn 1 (Flossen)

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	2 x 25m K-Schleifzug/25m K 2re/2li

2 x 50m 10m Waba-Kraul pro Bahn/Rest normal

2 x 25m 10m locker, Pupsi ansprinten/25m Rücken altdt.

Anschl. 3 x 25 Puppe 
25
	2 x 25m K-Schleifzug/25m K 2re/2li

2 x 50m 10m Waba-Kraul pro Bahn/Rest normal

2 x 25m 10m locker, Pupsi ansprinten/25m Rücken altdt.

Anschl. 3 x 25 Puppe 
25
	2 x 25m K-Schleifzug/25m K 2re/2li

2 x 50m 10m Waba-Kraul pro Bahn/Rest normal

2 x 25m 10m locker, Pupsi ansprinten/25m Rücken altdt.

2 x 25m KB rechte Seite/25m linke Seite
15
	2 x 25m K-Schleifzug/25m K 2re/2li

2 x 50m 10m Waba-Kraul pro Bahn/Rest normal

2 x 25m 10m locker, Pupsi ansprinten/25m Rücken altdt.

2 x 25m KB rechte Seite/25m linke Seite
15

	50m locker 

Anschl

10 x 150m P 25s

2 x GA 1 150m Lagenbeine (ohne K) 

2 x GA 1 bis 2 (zügig) Lagen (25er, ohne K)

2 x GA1 100m Beinarbeit (50KB/50 bel.Beine/50m beliebig locker g.L.)

2 x K GA1 2. und 5. Bahn GA 2 (zügig)
2 x K-Paddles GA 1 (50m 2re/2li, 100m g.L.)

30
	50m locker 

Anschl

10 x 150m P 25s

2 x GA 1 150m Lagenbeine (ohne K) 

2 x GA 1 bis 2 (zügig) Lagen (25er, ohne K)

2 x GA1 100m Beinarbeit (50KB/50 bel.Beine/50m beliebig locker g.L.)

2 x K GA1 2. und 5. Bahn GA 2 (zügig)
2 x K-Paddles GA 1 (50m 2re/2li, 100m g.L.)

30
	50m ES
8 x 75m (P: 25s):
4 x 25m K (15m Delfinkicks, maximales Tempo/25m RüB/25m wie 1)

4 x 25m K GA1/25m max/25m locker bel.

Anschl. 2 x 50m Puppe/Flossen oder LS mit Puppe

Flossen ausziehen
400m: 100m Beinarbeit/50m KA/50m K GA1 im Wechsel
	50m ES
8 x 75m (P: 25s):
4 x 25m K (15m Delfinkicks, maximales Tempo/25m RüB/25m wie 1)

4 x 25m K GA1/25m max/25m locker bel.

Anschl. 2 x 50m Puppe/Flossen oder LS mit Puppe

Flossen ausziehen
400m: 100m Beinarbeit/50m KA/50m K GA1 im Wechsel

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



