Trainingsplan offene AK                



Freitag, 15.12.17

	 BAHN 4
	BAHN 3
	BAHN 2
	BAHN 1

	5 min ES

5              
	5 min ES

5              
	5 min ES

5             
	5 min ES

5              

	2 x 25m K-Abschlag (3sek. Halten)/25m K-Schleifzug

2 x 25m K: 2 x O/S antippen/2 x antippen plus Antenne/ zurück jeweils 25m K-Schleifzug und ganz lange Züge

2 x 100m: 2 x 15m DB unter Wasser/15m K-Abschlag/20m K zügig

10
	2 x 25m K-Abschlag (3sek. Halten)/25m K-Schleifzug

2 x 25m K: 2 x O/S antippen/2 x antippen plus Antenne/ zurück jeweils 25m K-Schleifzug und ganz lange Züge

2 x 100m: 2 x 15m DB unter Wasser/15m K-Abschlag/20m K zügig
10
	2 x 25m K-Abschlag (3sek. Halten)/25m K-Schleifzug

2 x 25m K: 2 x O/S antippen/2 x antippen plus Antenne/ zurück jeweils 25m K-Schleifzug und ganz lange Züge

2 x 100m: 2 x 15m DB unter Wasser/15m K-Abschlag/20m K zügig
10
	2 x 25m K-Abschlag (3sek. Halten)/25m K-Schleifzug

2 x 25m K: 2 x O/S antippen/2 x antippen plus Antenne/ zurück jeweils 25m K-Schleifzug und ganz lange Züge

2 x 100m: 2 x 15m DB unter Wasser/15m K-Abschlag/20m K zügig
10

	Flossen
50m ES

3 x 50m: 25m DB Seite/25m locker K oder Rü

3 x 50m K gesteigert/schnelle Wende, 15max, R. Locker

10
	Flossen
50m ES

3 x 50m: 25m DB Seite/25m locker K oder Rü

3 x 50m K gesteigert/schnelle Wende, 15max, R. Locker

10
	Flossen
50m ES

3 x 50m: 25m DB Seite/25m locker K oder Rü

3 x 50m K gesteigert/schnelle Wende, 15max, R. Locker

10
	Flossen
50m ES

3 x 50m: 25m DB Seite/25m locker K oder Rü

3 x 50m K gesteigert/schnelle Wende, 15max, R. Locker

10

	8 x 75m (25m DB/ im Wechsel: 50m PupSi/50K)

4 x GA 1 bis 2 (gleichmäßiges Tempo, P: 20s), 4 x letzte Bahn schnell (P: 25s)
50m locker ohne Flossen
15
	8 x 75m  (25m DB/ im Wechsel: 50m PupSi/50K)

4 x GA 1 bis 2 (gleichmäßiges Tempo),4 x 50m GA 1 bis 2 und 25m GA 2

Bahn 3:  1 x 100 PFL durchschwimmen
	3 x 75m (Lifesaver/Eimer) 
2 x GA 1 bis 2 (gleichmäßiges Tempo)/2 x 50m GA 1 bis 2 und 25m GA 2

anschl. 1 x LS/SLS durchschwimmen
30
	3 x 75m (Lifesaver/Eimer) 
2 x GA 1 bis 2 (gleichmäßiges Tempo)/2 x 50m GA 1 bis 2 und 25m GA 2

anschl. 1 x LS/SLS durchschwimmen
30

	4 x 200m
100m KA/100m K à 3:30
	4 (3) x 150m
100m KA/50m K à 2:40
	
	

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


Nächste Woche ist ganz normal Training :-)

