Trainingsplan offene AK                



Mittwoch, 15.11.17

	BAHN 4
	BAHN 3
	BAHN 2
	BAHN 1



	5 min ES

5
	5 min ES

5
	5 min ES

5               
	5 min ES

5               

	2 x 100m abw. 25m K 2re/2li/25m Pupsi P: 20s

Anschl. 3 x 25m Puppe

15
	2 x 100m abw. 25m K 2re/2li/25m Pupsi P: 20s

Anschl. 3 x 25m Puppe

15
	2 x 100m abw. 25m K 2re/2li/25m Pupsi P: 20s

Anschl. 3 x 25m Puppe

15
	2 x 100m abw. 25m K 2re/2li/25m Pupsi P: 20s

Anschl. 3 x 25m Puppe

15

	200 K GA1 à 3:40

4 x 25m Lagen GA 1 bis 2 P: 15s

200m K GA 1 siehe oben

2 x 100m KA GA 1 bis 2 P: 20s

200m K GA 1

4 x 25m K GA 1 bis 2 P: 15s

200m K GA 1

2 x 100m Lagen GA 1 bis 2

200m K GA 1

40
	200 K GA1 à 3:40

4 x 25m Lagen GA 1 bis 2 P: 15s

200m K GA 1 siehe oben

2 x 100m KA GA 1 bis 2 P: 20s

200m K GA 1

4 x 25m K GA 1 bis 2 P: 15s

200m K GA 1

2 x 100m Lagen GA 1 bis 2

200m K GA 1

40
	200 K GA1 à 3:40

4 x 25m Lagen GA 1 bis 2 P: 15s

200m K GA 1 siehe oben

2 x 100m KA GA 1 bis 2 P: 20s

200m K GA 1

4 x 25m K GA 1 bis 2 P: 15s

200m K GA 1

2 x 100m Lagen GA 1 bis 2

200m K GA 1

40
	200 K GA1 à 3:40

4 x 25m Lagen GA 1 bis 2 P: 15s

200m K GA 1 siehe oben

2 x 100m KA GA 1 bis 2 P: 20s

200m K GA 1

4 x 25m K GA 1 bis 2 P: 15s

200m K GA 1

2 x 100m Lagen GA 1 bis 2

200m K GA 1

40

	100 bis 200 m AS
	100 bis 200 m AS
	100 bis 200 m AS
	100 bis 200 m AS



