Trainingsplan Damen/Herren/Masters
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	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	4 x 100m

25m TÜ (2 x Hund/ 2 x Ente)/50m K-Abschlag oder Schleifzug/25m Rücken-Altdeutsch

10
	4 x 100m

25m TÜ (2 x Hund/ 2 x Ente)/50m K-Abschlag oder Schleifzug/25m Rücken-Altdeutsch

10
	4 x 100m

25m TÜ (2 x Hund/ 2 x Ente)/50m K-Abschlag oder Schleifzug/25m Rücken-Altdeutsch

10
	4 x 100m

25m TÜ (2 x Hund/ 2 x Ente)/50m K-Abschlag oder Schleifzug/25m Rücken-Altdeutsch

10

	800m GA 1(200m KA/100m R/B im 25er-Wechsel/100m K)

15
	800m GA 1(200m KA/100m R/B im 25er-Wechsel/100m K)

15
	Puppe 2 x 25/1 x 50m

Aufnahmen FIS (auch Flossen)

25
	Puppe 2 x 25/1 x 50m

Aufnahmen FIS (auch Flossen)

25

	600m (100m KA/100m K/100m Beinarbeit bel.)

10
	600m (100m KA/100m/100m K/100m Beinarbeit bel.)

10
	50m locker ohne Flossen
	50m locker ohne Flossen

	400m 200m K GA1/200m K GA 1 bis 2

7
	400m 200m K GA1/200m K GA 1 bis 2

7
	400m 200m K GA1/200m K GA 1 bis 2

7
	400m 200m K GA1/200m K GA 1 bis 2

7

	200m K 100m GA 1/100m GA 1 bis 2
	200m K 100m GA 1/100m GA 1 bis 2
	200m K 100m GA 1/100m GA 1 bis 2
	200m K 100m GA 1/100m GA 1 bis 2

	100m K 50m GA 1 bis 2/ 50m GA 2

2
	100m K 50m GA 1 bis 2/ 50m GA 2

2
	100m K 50m GA 1 bis 2/ 50m GA 2

2
	100m K 50m GA 1 bis 2/ 50m GA 2

2

	50m K GA2 bis ?

15
	50m K GA2 bis ?

15
	50m K GA2 bis ?

15
	50m K GA2 bis ?

15

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



