Trainingsplan oAK/Masters


Freitag, 1. Dezember 2017

	Bahn 4
	Bahn 3 
	Bahn 2
	Bahn 1

	5 min ES


	5 min ES


	5 min ES


	5 min ES



	2 x 50m 15m Bananendampfer (Arme oben/arme unten)/ 35m K locker Technik

2 x 100m

15m KB/DB rechte Seite, 15m KB/DB linke Seite, Rest K/D 2re/2li/50m K

2 x 50m 25m Rü.g.L./25m Rücken-Altdeutsch

10
	2 x 50m 15m Bananendampfer (Arme oben/arme unten)/ 35m K locker Technik

2 x 100m

15m KB/DB rechte Seite, 15m KB/DB linke Seite, Rest K/D 2re/2li/50m K

2 x 50m 25m Rü.g.L./25m Rücken-Altdeutsch

10
	2 x 50m 15m Bananendampfer (Arme oben/arme unten)/ 35m K locker Technik

2 x 100m

15m KB/DB rechte Seite, 15m KB/DB linke Seite, Rest K/D 2re/2li/50m K

2 x 50m 25m Rü.g.L./25m Rücken-Altdeutsch

10
	2 x 50m 15m Bananendampfer (Arme oben/arme unten)/ 35m K locker Technik

2 x 100m

15m KB/DB rechte Seite, 15m KB/DB linke Seite, Rest K/D 2re/2li/50m K

2 x 50m 25m Rü.g.L./25m Rücken-Altdeutsch

10

	Flossen (50m ES)

Tauchpyramide 7 x 50m

15-25-15-25-15-25-15m P: 30s tauchen/Rest locker K/Rücken im Wechsel

anschl. 2 x 50m PmFl

20
	Flossen (50m ES)

Tauchpyramide 7 x 50m

15-25-15-35-15-25-15m tauchen/Rest locker beliebig P. 30 bis 45s

anschl. 2 x 50m PmFl

20
	Flossen (50m ES)

Tauchpyramide 7 x 50m

15-25-15-35-15-25-15m tauchen/Rest locker beliebig P. 30 bis 45s

anschl. 2 x 50m LS

20
	Flossen (50m ES)

Tauchpyramide 7 x 50m

15-25-15-35-15-25-15m tauchen/Rest locker beliebig P. 30 bis 45s

anschl. 2 x 50m LS

20

	8 x 150m GA1 P: 20s

2 x KA

2 x Lagen ohne K (D/R/B), pro Bahn lange (5m) gleiten unter Wasser DB/Rückenbeine/DB

4 x K (3,4,5,3er-Zug)
P: 20

25
	8 x 150m GA1 P: 20s

2 x KA

2 x Lagen ohne K (D/R/B), pro Bahn lange (5m) gleiten unter Wasser DB/Rückenbeine/DB

4 x K (3,4,5,3er-Zug)
P: 20

25
	8 x 150m GA1 P: 20s

2 x KA

2 x Lagen ohne K (D/R/B), pro Bahn lange (5m) gleiten unter Wasser DB/Rückenbeine/DB

4 x K (3,4,5,3er-Zug)
P: 20

25
	8 x 150m GA1 P: 20s

2 x KA

2 x Lagen ohne K (D/R/B), pro Bahn lange (5m) gleiten unter Wasser DB/Rückenbeine/DB

4 x K (3,4,5,3er-Zug)
P: 20

25

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



