Trainingsplan offene AK                



Freitag, 17.11.17

	BAHN 4
	BAHN 3
	BAHN 2 (oder wie Bahn 3)
	BAHN 1

	5 min ES     
	5 min ES          
	5 min ES           
	5 min ES           

	2 x 25m KA-Schleifzug/25m Beine

2 x KB gesteigert/zurück beliebig auch Brustbeine

2 x DB 15max unter Wasser/Rest locker

Flossen anziehen/50m ES

10
	2 x 25m KA-Schleifzug/25m Beine

2 x KB gesteigert/zurück beliebig auch Brustbeine

2 x DB 15max unter Wasser/Rest locker

Flossen anziehen/50m ES

10
	2 x 25m KA-Schleifzug/25m Beine

2 x KB gesteigert/zurück beliebig auch Brustbeine

2 x DB 15max unter Wasser/Rest locker

Flossen anziehen/50m ES

10
	2 x 25m KA-Schleifzug/25m Beine

2 x KB gesteigert/zurück beliebig auch Brustbeine

2 x DB 15max unter Wasser/Rest locker

Flossen anziehen/50m ES

10

	10 x 50m (jeweils P: 30s)

2 x 25m KB/DB auf der Seite

2 x 10m Brett senkrecht/R. Normal/Rückbahn;10m Brett über Kopf

2 x 15m Brett unter Wasser, Rest bel. Auch Rückenbeine

anschl. 

2 x 50m 25m tauchen/25m K-zügig

2 x 50m PFL zügig

50m locker

20
	6 x 50m

2 x KB/DB auf der Seite

2 x 10m Brett senkrecht/R. Normal/Rückbahn;10m Brett gestreckt nach vorne vor Kopf

2 x 25m tauchen; Wende unter Wasser, Rest K-zügig

anschl. 

Lifesaver einklinken 10min

anschl. 1 x LS oder SLS durchschwimmen

30
	10 x 50m (jeweils P: 30s)

2 x 25m KB/DB auf der Seite

2 x 10m Brett senkrecht/R. Normal/Rückbahn;10m Brett über Kopf

2 x 15m Brett unter Wasser, Rest bel. Auch Rückenbeine

anschl. 

2 x 50m 25m tauchen/25m K-zügig

2 x 50m PFL zügig

50m locker

20
	10 x 50m (jeweils P: 30s)

2 x 25m KB/DB auf der Seite

2 x 10m Brett senkrecht/R. Normal/Rückbahn;10m Brett über Kopf

2 x 15m Brett unter Wasser, Rest bel. Auch Rückenbeine

anschl. 

2 x 50m 25m tauchen/25m K-zügig

2 x 50m PFL zügig

50m locker

20

	Serie (P: 20 bis 30s)

25m K möglichst wenig atmen

50K 6er-Zug

100K 5er-Zug

200 KA 4er-Zug

400 K 3er-Zug

200 KA 4er-Zug

100/50/25 wie oben 

25
	Kl. K-Serie (P: 20s)

25m K möglichst wenig atmen

50K 6er-Zug

100KA 5er-Zug

200K 4er-Zug

100KA 5er-Zug

50K 6er-Zug

25m möglichst wenig atmen

15
	Serie (P: 20 bis 30s)

25m K möglichst wenig atmen

50K 6er-Zug

100K 5er-Zug

200 KA 4er-Zug

400 K 3er-Zug

200 KA 4er-Zug

100/50/25 wie oben 

25
	Serie (P: 20 bis 30s)

25m K möglichst wenig atmen

50K 6er-Zug

100K 5er-Zug

200 KA 4er-Zug

400 K 3er-Zug

200 KA 4er-Zug

100/50/25 wie oben 

25

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



