Trainingsplan offene AK/Masters

17.01.2018

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	2 x 50m: 15m K ohne Atmung (Kinn auf die Brust), 35m K normal

2 x 50m 15m Waba-K/Rest normal

2 x 50m K-einarmig (12,5m passiver Arm gestreckt/12,5m angelegt)

2 x 100m K-Abschlag (25m Atmung nach li/re im Wechsel)

15
	2 x 50m: 15m K ohne Atmung (Kinn auf die Brust), 35m K normal

2 x 50m 15m Waba-K/Rest normal

2 x 50m K-einarmig (12,5m passiver Arm gestreckt/12,5m angelegt)

2 x 100m K-Abschlag (25m Atmung nach li/re im Wechsel)

15
	2 x 50m: 15m K ohne Atmung (Kinn auf die Brust), 35m K normal

2 x 50m 15m Waba-K/Rest normal

2 x 50m K-einarmig (12,5m passiver Arm gestreckt/12,5m angelegt)

2 x 100m K-Abschlag (25m Atmung nach li/re im Wechsel)

15
	2 x 50m: 15m K ohne Atmung (Kinn auf die Brust), 35m K normal

2 x 50m 15m Waba-K/Rest normal

2 x 50m K-einarmig (12,5m passiver Arm gestreckt/12,5m angelegt)

2 x 100m K-Abschlag (25m Atmung nach li/re im Wechsel)

15

	4 x 3 x 100m K à 1:50

3 x 100m GA1 (auch KA, wer mag)

3 x 25m GA 1/25m GA 1 bis 2/50 GA1

3 x 50m GA 1/25m GA2/25m lo

3 x 75m GA1 (auch KA)/25m max

SP 45s

50m locker bel.

27
	4 x 3 x 100m K à 1:50

3 x 100m GA1 (auch KA, wer mag)

3 x 25m GA 1/25m GA 1 bis 2/50 GA1

3 x 50m GA 1/25m GA2/25m lo

3 x 75m GA1 (auch KA)/25m max

SP 45s

50m locker bel.

27
	4 x 3 x 100m K à 1:50

3 x 100m GA1 (auch KA, wer mag)

3 x 25m GA 1/25m GA 1 bis 2/50 GA1

3 x 50m GA 1/25m GA2/25m lo

3 x 75m GA1 (auch KA)/25m max

SP 45s

50m locker bel.

30
	4 x 3 x 100m K à 1:50

3 x 100m GA1 (auch KA, wer mag)

3 x 25m GA 1/25m GA 1 bis 2/50 GA1

3 x 50m GA 1/25m GA2/25m lo

3 x 75m GA1 (auch KA)/25m max

SP 45s

50m locker bel.

30

	2 x 200m: 50m Beinarbeit beliebig/50m KA/100m 25m K/25m Rü oder B im Wechsel

10
	Anschl. Wechsel Männer
	Anschl. Wechsel Frauen
	2 x 200m: 50m Beinarbeit beliebig/50m KA/100m 25m K/25m Rü oder B im Wechsel

10

10

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



