Trainingsplan oAK/Masters


Freitag, 24. November 2017

	Bahn 4
	Bahn 3 
	Bahn 2
	Bahn 1

	5 min ES

5
	5 min ES

5
	5 min ES

5
	5 min ES

5

	8 x 75m

2 x 25m Delfinbeine/Delfin 2re/2li/25m Delfin

2 x 75m 25m Rückenbeine/25m Rückenabschlag/25m Rücken
2 x 75m BB/25m BA/25m Brust

2 x 25m KB/25m K 2re/2li/25m K
P: 20s

15
	4 x 75m GA 1

25m Delfinbeine/Delfin 2re/2li/25m Delfin

4 x 75m 25m Rückenbeine/25m Rückenabschlag/25m Rücken
4 x 75m BB/25m BA/25m Brust
P: 20s

20
	4 x 75m GA 1

25m Delfinbeine/Delfin 2re/2li/25m Delfin

4 x 75m 25m Rückenbeine/25m Rückenabschlag/25m Rücken
4 x 75m BB/25m BA/25m Brust
P: 20s

20
	4 x 75m GA 1

25m Delfinbeine/Delfin 2re/2li/25m Delfin

4 x 75m 25m Rückenbeine/25m Rückenabschlag/25m Rücken
4 x 75m BB/25m BA/25m Brust
P: 20s

20

	Flossen/T-Flossen

50m ES

6 x 50m: abw. 25m tauchen/25m K und 25m DB auf der Seite/25m Pupsi

anschl. 3 x 25m/2 x 50m Puppe mit Flossen

Aufnahme?

20
	Flossen/T-Flossen

50m ES

6 x 50m: abw. 25m tauchen/25m K und 25m DB auf der Seite/25m Pupsi

anschl. 50m PFL oder LS

20
	Flossen/T-Flossen

50m ES

6 x 50m: abw. 25m tauchen/25m K und 25m DB auf der Seite/25m Pupsi

anschl. 50m PFL oder LS

20
	Flossen/T-Flossen

50m ES

6 x 50m: abw. 25m tauchen/25m K und 25m DB auf der Seite/25m Pupsi

anschl. 3 x 25m Puppe mit oder ohne Flossen

Aufnahme?

20

	150 50m KA/25m Beine im Wechsel locker

2 x 100 KA à 1:50 GA 1 bis 2

4 x 50 K 15m max – immer 10m weiter wandern (Anfang, mitte, mitte, ende), Rest: GA 1 P: 30s
4 x 25m Lagen GA2

15
	150 50m KA/25m Beine im Wechsel locker

2 x 100 KA à 1:50 GA 1 bis 2

4 x 50 K 15m max – immer 10m weiter wandern (Anfang, mitte, mitte, ende), Rest: GA 1 P: 30s
4 x 25m Lagen GA2

15
	150 50m KA/25m Beine im Wechsel locker

2 x 100 KA à 1:50 GA 1 bis 2

4 x 50 K 15m max – immer 10m weiter wandern (Anfang, mitte, mitte, ende), Rest: GA 1 P: 30s
4 x 25m Lagen GA2

15
	150 50m KA/25m Beine im Wechsel locker

2 x 100 KA à 1:50 GA 1 bis 2

4 x 50 K 15m max – immer 10m weiter wandern (Anfang, mitte, mitte, ende), Rest: GA 1 P: 30s
4 x 25m Lagen GA2

15

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



