Trainingsplan Damen/ Herren


               Freitag, 22.12.17

	BAHN  4
	BAHN 3
	BAHN 2 (Flossen)
	BAHN 1 (50 Retten)

	200 m ES
	200 m ES
	200 m ES
	200 m ES

	3 x 50m 25m K-(jeweils 1 x Hund, Ente, Schleifzug – Rückbahn: K-Abschlag

3 x 50m Minlagen P: 20s

8
	3 x 50m 25m K-(jeweils 1 x Hund, Ente, Schleifzug – Rückbahn: K-Abschlag

3 x 50m Minlagen P: 20s

8
	3 x 50m 25m K-(jeweils 1 x Hund, Ente, Schleifzug – Rückbahn: K-Abschlag

3 x 50m Minlagen P: 20s

8
	3 x 50m 25m K-(jeweils 1 x Hund, Ente, Schleifzug – Rückbahn: K-Abschlag

3 x 50m Minlagen P: 20s

8

	3 x 50m: 25m KB (10m max/15m GA1)/25m bel. locker

3 x 25m K gesteigert/nach der Wende 10m max, Rest locker bel. P: 20s

8
	3 x 50m: 25m KB (10m max/15m GA1)/25m bel. locker

3 x 25m K gesteigert/nach der Wende 10m max, Rest locker bel. P: 20s

8
	3 x 50m: 25m KB (10m max/15m GA1)/25m bel. locker

3 x 25m K gesteigert/nach der Wende 10m max, Rest locker bel. P: 20s

8
	3 x 50m: 25m KB (10m max/15m GA1)/25m bel. locker

3 x 25m K gesteigert/nach der Wende 10m max, Rest locker bel. P: 20s

8

	K-Pyramide

50m 6er-Zug (lange Züge)

100m 5er-Zug

200m KA 4er-Zug

400m 3er-Zug

200m KA 4er-Zug

100m 5er-Zug

50m 6er-Zug

6 x abw. GA1/25m möglichst wenig atmen (GA2 bis max), P: 20s

25
	K-Pyramide

50m 6er-Zug (lange Züge)

100m 5er-Zug

200m KA 4er-Zug

400m 3er-Zug

200m KA 4er-Zug

100m 5er-Zug

50m 6er-Zug

6 x abw. GA1/25m möglichst wenig atmen (GA2 bis max), P: 20s

25
	Flossen

50m ES

4 x 50m Gurtretter mit Opfer oder Puppe/Fl

anschl. einkl./Aufnahmen

einmal LS/FL/SLS durchschwimmen (30)
	4 x 75m 25m K zügig, Aufname-Simu, 50m Pupsi (zweite Bahn schneller als erste, ev. Armwechsel)

3 x 25m Puppe

anschl. einmal 50m Retten durchschwimmen

30

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


Schöne Weihnachten und 'n guten Rutsch ins Jahr 2018....!

