Trainingsplan oAK/Masters



Mittwoch, 29.11.2017

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	5 min ES

5
	5 min ES

5
	5 min ES

5
	5 min ES

5

	3 x 100m Beine K/Lagen (25er-Wechsel)/K

4 x 100m Lagentechnik (Delfinsprünge oder WZ/Rückenabschlag/BA mit KB/K-Schleifzug oder Faust)

3 x 100m K/Lagen/K

P: je 25

25
	3 x 100m Beine K/Lagen (25er-Wechsel)/K

4 x 100m Lagentechnik (Delfinsprünge oder WZ/Rückenabschlag/BA mit KB/K-Schleifzug oder Faust)

3 x 100m K/Lagen/K

P: je 25

25
	3 x 100m Beine K/Lagen (25er-Wechsel)/K

4 x 100m Lagentechnik (Delfinsprünge oder WZ/Rückenabschlag/BA mit KB/K-Schleifzug oder Faust)

3 x 100m K/Lagen/K

P: je 25

25
	3 x 100m Beine K/Lagen (25er-Wechsel)/K

4 x 100m Lagentechnik (Delfinsprünge oder WZ/Rückenabschlag/BA mit KB/K-Schleifzug oder Faust)

3 x 100m K/Lagen/K

P: je 25

25

	Hindernis-Pyramide

4 x 25m Technik (abtauchen, abstoßen, H-Zug) P: 20s

2 x 50m (pro Bahn: 10locker, schnell abtauchen, R. zügig) P: 30s

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

2 x 200m GA 1 (letzte 50m schneller) P: 30s

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

2 x 50m (10locker, schnell abtauchen, R. zügig) P: 30s

4 x 25m GA 2 bis max P: 30s

25
	Hindernis-Pyramide

4 x 25m Technik (abtauchen, abstoßen, H-Zug) P: 20s

2 x 50m (pro Bahn: 10locker, schnell abtauchen, R. zügig) P: 30s

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

2 x 200m GA 1 (letzte 50m schneller) P: 30s

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

2 x 50m (10locker, schnell abtauchen, R. zügig) P: 30s

4 x 25m GA 2 bis max P: 30s
	Hindernis-Pyramide

4 x 25m Technik (abtauchen, abstoßen, H-Zug) P: 20s

2 x 50m (pro Bahn: 10locker, schnell abtauchen, R. zügig) P: 30s

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

2 x 200m GA 1 (letzte 50m schneller) P: 30s

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

2 x 50m (10locker, schnell abtauchen, R. zügig) P: 30s

4 x 25m GA 2 bis max P: 30s
	K-Pyramide

4 x 25m 6er-Zug zügig

2 x 50m pro Bahn: 10m locker/Rest Sprint

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

2 x 200m GA 1 (letzte 50m schneller) P: 30s

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

2 x 50m pro Bahn: 10m locker/Rest Sprint

4 x 25m GA 2 bis max P: 30s

anschl. 50m locker bel.

Puppe

	AS
	AS
	AS
	AS



