Trainingsplan oAK/Masters





Freitag, 21. Juli 2017
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	8 x 50m (P: 20s)
4 x 25m K-Faust/25m K

3 x 25m Brust oder Rücken mit Faust/25m normal B oder R

1 x 25m Delfin mit Faust/25m normal

12
	8 x 50m (P: 20s)
4 x 25m K-Faust/25m K

3 x 25m Brust oder Rücken mit Faust/25m normal B oder R

1 x 25m Delfin mit Faust/25m normal

12
	8 x 50m (P: 20s)
4 x 25m K-Faust/25m K

3 x 25m Brust oder Rücken mit Faust/25m normal B oder R

1 x 25m Delfin mit Faust/25m normal

12
	8 x 50m (P: 20s)
4 x 25m K-Faust/25m K

3 x 25m Brust oder Rücken mit Faust/25m normal B oder R

1 x 25m Delfin mit Faust/25m normal

12

	6 x 50m K GA 1
abw. 3er/5er-Zug, die letzten 10m ohne zu atmen P: 30s
6 x 200m K GA 1 bis 2 gleichmäßiges Tempo
à 4:00
100m locker beliebig

1 x 600 GA 1
200m KA/100m g.L. Im Wechsel 

letzte 100m beliebig

40
	6 x 50m K GA 1
abw. 3er/5er-Zug, die letzten 10m ohne zu atmen P: 30s
6 x 200m K GA 1 bis 2 gleichmäßiges Tempo
à 4:00
100m locker beliebig

1 x 600 GA 1
200m KA/100m g.L. Im Wechsel 

letzte 100m beliebig

40
	6 x 50m K GA 1
abw. 3er/5er-Zug, die letzten 10m ohne zu atmen P: 30s
6 x 200m K GA 1 bis 2 gleichmäßiges Tempo
à 4:00
100m locker beliebig

1 x 400 GA 1
100m KA/100m Beine im Wechsel 

letzte 100m beliebig

40
	6 x 50m K GA 1
abw. 3er/5er-Zug, die letzten 10m ohne zu atmen P: 30s
6 x 200m K GA 1 bis 2 gleichmäßiges Tempo
à 4:00
100m locker beliebig

1 x 400 GA 1
100m KA/100m g.L. Im Wechsel 

letzte 100m beliebig

40


Ab nächster Woche (Ferien) findet von 19.30 bis 21 Uhr gemeinsames Training für die AK 17/18 und offen statt. Freitags bitte immer Flossen mitbringen. Vom 19.8. bis 3.9. ist die Halle geschlossen. Kurzfristiges Alternativtraining (Waldlauf o.ä.) möglich.

