Trainingsplan AK offen / Masters





Mittwoch, 24.11.18

	Bahn 4 
	Bahn 3
	Bahn 2 (VM)
	Bahn 1 

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	6 x 50m Minilagen (Wechsel nach 12,5m)

2 x Beine

2 x Technik 

2 x Lagen

P: 20s

10
	6 x 50m Minilagen (Wechsel nach 12,5m)

2 x Beine

2 x Technik 

2 x Lagen

P: 20s

10
	6 x 50m Minilagen (Wechsel nach 12,5m)

2 x Beine

2 x Technik 

2 x Lagen

P: 20s

10
	6 x 50m Minilagen (Wechsel nach 12,5m)

2 x Beine

2 x Technik 

2 x Lagen

P: 20s

10

	6 x 50m 

3 x 15m ansprinten, Rest flüssig

P: 20s

3 x 10 flüssig – 25 Sprint – Rest locker

P: jeweils 30s

50m locker

10
	6 x 50m 

3 x 15m ansprinten, Rest flüssig

P: 20s

3 x 10 flüssig – 25 Sprint – Rest locker

P: jeweils 30s

50m locker

10
	6 x 50m 

3 x 15m ansprinten, Rest flüssig

P: 20s

3 x 10 flüssig – 25 Sprint – Rest locker

P: jeweils 30s

50m locker

10
	6 x 50m 

3 x 15m ansprinten, Rest flüssig

P: 20s

3 x 10 flüssig – 25 Sprint – Rest locker

P: jeweils 30s

50m locker

10

	3 x 4 x 100m K

1 x locker K oder KA, 2 x GA 1, 1 x GA 2 à 1:50 (SP: 0:45)

25
	3 x 4 x 100m K

1 x locker K oder KA, 2 x GA 1, 1 x GA 2 à 1:50 (SP: 0:45)

25
	2 x 4 x 100m K

1 x locker K oder KA, 2 x GA 1, 1 x GA 2 à 2:00 (SP: 0:45)

20
	3 x 4 x 100m K

1 x locker K oder KA, 2 x GA 1, 1 x GA 2 à 2:00 (SP: 0:45)

25

	400m GA 1

(100m Beine bel. / 100m KA / 100m B/R im Wechsel / 100m K)
	400m GA 1

(100m Beine bel. / 100m KA / 100m B/R im Wechsel / 100m K)
	Aufnahmen für VM (15min)
	400m GA 1

(100m Beine bel. / 100m KA / 100m B/R im Wechsel / 100m K)

	AS
	AS
	AS
	AS


Einlass Sonnabend Vereinsmeisterschaften: 7.30 Uhr, 1. Start: 8.15 Uhr (AK 1516 bis offen/Senioren), nachmittags: Einschwimmen 12.45 bis 13.15 Uhr, es werden noch ein, zwei schwimmfähige Rödler benötigt – gerne auch nur vormittags oder nur nachmittags...

