Trainingsplan oAK/Masters




Freitag, 19. Januar 2018

	Bahn 4
	Bahn 3 (ev. Flossen)
	Bahn 2
	Bahn 1

	5 min ES

5
	5 min ES

5
	5 min ES

5
	5 min ES

5

	4 x 100m (P: 25s)

50m KB (je 12,5m locker/12,5m GA2 bis max), 50m K 2re/2li

10
	4 x 100m (P: 25s)

50m KB (je 12,5m locker/12,5m GA2 bis max), 50m K 2re/2li

10
	4 x 100m (P: 25s)

50m KB (je 12,5m locker/12,5m GA2 bis max), 50m K 2re/2li

10
	4 x 100m (P: 25s)

50m KB (je 12,5m locker/12,5m GA2 bis max), 50m K 2re/2li

10

	Puppe

25er (jeder 3x)

10
	Puppe

25er (jeder 3x)

10
	Puppe

25er (jeder 3x)

10
	Puppe

25er (jeder 3x)
10

	K-Pyramide

4 x 50m zügig P: 30s (5)

4 x 75m KA P: 20s (6)

4 x 150m K flüssig à 2:40 (12)

4 x 75m KA P: 20s (6)

4 x 50m K zügig P: 30 (5)
35
	K-Pyramide

4 x 50m zügig P: 30s (5)

4 x 75m KA P: 20s (6)

4 x 150m K flüssig à 2:40 (12)

4 x 75m KA P: 20s (6)

4 x 50m K zügig P: 30 (5)
35
	Flossen (ev. Auch auf B3)

50m ES

4 x 75m: 25m DB/tau., 25m K GA2 bis max/25m locker bel.

Aufnahmen/Wenden/SLS

einmal PFL/LS durchschwimmen
	K-Pyramide

4 x 50m zügig P: 30s (5)

4 x 75m KA P: 20s (6)
5 x 100m K flüssig à 2:00 (12)
4 x 75m KA P: 20s (6)

4 x 50m K zügig P: 30 (5)

35

	AS
	AS
	AS
	AS



