Trainingsplan oAK/Masters



Freitag, 11. August 2017

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2 
	Bahn 1

	ES

5
	ES

5
	ES

5
	ES

5

	6 x 50m

1 x 25m Bananendampfer/25m K-Abschlag

2 x 25m KB gesteigert/25m KA oder Beine locker

1 x 25m K-Abschlag 3sek halten bis g.L.

2 x 25m KB gesteigert/25m bel.

50m locker

10
	6 x 50m

1 x 25m Bananendampfer/25m K-Abschlag

2 x 25m KB gesteigert/25m KA oder Beine locker

1 x 25m K-Abschlag 3sek halten bis g.L.

2 x 25m KB gesteigert/25m bel.

50m locker

10
	6 x 50m

1 x 25m Bananendampfer/25m K-Abschlag

2 x 25m KB gesteigert/25m KA oder Beine locker

1 x 25m K-Abschlag 3sek halten bis g.L.

2 x 25m KB gesteigert/25m bel.

50m locker

10
	6 x 50m

1 x 25m Bananendampfer/25m K-Abschlag

2 x 25m KB gesteigert/25m KA oder Beine locker

1 x 25m K-Abschlag 3sek halten bis g.L.

2 x 25m KB gesteigert/25m bel.

50m locker

10

	Flossen

50m locker ES

4 x 50m KB 

2 x Brett mind. 15m unter Wasser/Rück: Brett halbe Bahn senkrecht

K-Serie (bei 75 und 100M: letzte Bahn immer Rückenbeine GA1)

25/50/75/100/75/50/25

2. Bahn abw. Tauchen/GA2 bis max

25
	Flossen

50m locker ES

4 x 50m KB 

2 x Brett mind. 15m unter Wasser/Rück: Brett halbe Bahn senkrecht

K-Serie (bei 75 und 100M: letzte Bahn immer Rückenbeine GA1)

25/50/75/100/75/50/25

2. Bahn abw. Tauchen/GA2 bis max

25
	Flossen

50m locker ES

4 x 50m KB 

2 x Brett mind. 15m unter Wasser/Rück: Brett halbe Bahn senkrecht

K-Serie (bei 75 und 100M: letzte Bahn immer Rückenbeine GA1)

25/50/75/100/75/50/25

2. Bahn abw. Tauchen/GA2 bis max

25
	Flossen

50m locker ES

4 x 50m KB 

2 x Brett mind. 15m unter Wasser/Rück: Brett halbe Bahn senkrecht

K-Serie (bei 75 und 100M: letzte Bahn immer Rückenbeine GA1)

25/50/75/100/75/50/25

2. Bahn abw. Tauchen/GA2 bis max

25

	200m GA1 bel.

8 x 100m KA-AP (3,4,5,6er-Zug)

à 1:55

200m Lagentechnik oder Lagenbeine locker bis GA1

8 x 100m K GA1 bis 2 à 1:50

40
	200m GA1 bel.

8 x 100m KA-AP (3,4,5,6er-Zug)

à 1:55

200m Lagentechnik oder Lagenbeine locker bis GA1

8 x 100m K GA1 bis 2 à 1:50

40
	200m GA1 bel.

8 x 100m KA-AP (3,4,5,6er-Zug)

à 1:55

200m Lagentechnik oder Lagenbeine locker bis GA1

8 x 100m K GA1 bis 2 à 2:00

40
	200m GA1 bel.

8 x 100m KA-AP (3,4,5,6er-Zug)

à 1:55

200m Lagentechnik oder Lagenbeine locker bis GA1

8 x 100m K GA1 bis 2 à 2:00

40

	200m AS
	AS
	AS
	AS



