Trainingsplan Damen/Herren/Masters





Mittwoch, 13.12.2017

	
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	200m ES
5
	200m ES
5
	200m ES
5
	200m ES
5

	8 x 50m P: 15s
2 x 15m Hundepaddeln, Rest K/Rückbahn: K 2 x antippen (Oberschenkel, Kopf)

2 x 15m Entenkraul, Rest der Bahn K-Abschlag mit Druck/Rückbahn: K 3 x antippen (Oberschenkel, Schulter, Kopf)

2 x 25m K gesteigert, schnelle Wende, R. K locker

2 x 15m Pupsi max/Rest lo.bel.
10
	8 x 50m P: 15s
2 x 15m Hundepaddeln, Rest K/Rückbahn: K 2 x antippen (Oberschenkel, Kopf)

2 x 15m Entenkraul, Rest der Bahn K-Abschlag mit Druck/Rückbahn: K 3 x antippen (Oberschenkel, Schulter, Kopf)

2 x 25m K gesteigert, schnelle Wende, R. K locker

2 x 15m Pupsi max/Rest lo.bel.
10
	8 x 50m P: 15s
2 x 15m Hundepaddeln, Rest K/Rückbahn: K 2 x antippen (Oberschenkel, Kopf)

2 x 15m Entenkraul, Rest der Bahn K-Abschlag mit Druck/Rückbahn: K 3 x antippen (Oberschenkel, Schulter, Kopf)

2 x 25m K gesteigert, schnelle Wende, R. K locker

2 x 15m Pupsi max/Rest lo.bel.
10
	8 x 50m P: 15s
2 x 15m Hundepaddeln, Rest K/Rückbahn: K 2 x antippen (Oberschenkel, Kopf)

2 x 15m Entenkraul, Rest der Bahn K-Abschlag mit Druck/Rückbahn: K 3 x antippen (Oberschenkel, Schulter, Kopf)

2 x 25m K gesteigert, schnelle Wende, R. K locker

2 x 15m Pupsi max/Rest lo.bel.
10

	4 x 75m
50m K (2. Bahn schneller als erste)/25m Pupsi

3 x 25m Puppe

20
	6 x 75m
50m K (2. Bahn schneller als erste)/25m Pupsi

2 bis 3 Aufnahmen, dann jede/r einmal 50m Retten durchschwimmen

25
	6 x 75m
50m K (2. Bahn schneller als erste)/25m Pupsi

2 bis 3 Aufnahmen, dann jede/r einmal 50m Retten durchschwimmen

25
	4 x 75m
50m K (2. Bahn schneller als erste)/25m Pupsi

3 x 25m Puppe

20

	2 x 200m KA P: 20 sec.
4 x 100m K jeder 100er rückwärts gesteigert (25 GA 2/50 GA1 bis 2/25 GA 1) P: 25 sec
3 x 4 x 25m:1 x K max/2 x Delfin/1 x K lo. P: 15 s./SP: 30s.

25
	2 x 200m KA P: 20 sec.
4 x 100m K jeder 100er rückwärts gesteigert (25 GA 2/50 GA1 bis 2/25 GA 1) P: 25 sec
4 x 25m:1 x K max/2 x Delfin/1 x K lo. P: 15 s.

20
	2 x 200m KA P: 20 sec.
4 x 100m K jeder 100er rückwärts gesteigert (25 GA 2/50 GA1 bis 2/25 GA 1) P: 25 sec
4 x 25m:1 x K max/2 x Delfin/1 x K lo. P: 15 s.

20
	2 x 150m KA P: 20 sec.
4 x 100m K jeder 100er rückwärts gesteigert (25 GA 2/50 GA1 bis 2/25 GA 1) P: 25 sec
3 x 4 x 25m:1 x K max/2 x Delfin/1 x K lo. P: 15 s./SP: 30s.

25

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


Freitag Flossen!!! 

