Trainingsplan offene AK/Masters

Mittwoch, 07.02.2018

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	150m: im Wechsel: 25m K-gespr. Finger/50 K normal

150m: 25m Banana/50m K-TÜ (Schleifzug/2 x antippen oder Antenne, )

6
	150m: im Wechsel: 25m K-gespr. Finger/50 K normal

150m: 25m Banana/50m K-TÜ (Schleifzug/2 x antippen oder Antenne, )

6
	150m: im Wechsel: 25m K-gespr. Finger/50 K normal

150m: 25m Banana/50m K-TÜ (Schleifzug/2 x antippen oder Antenne, )

6
	150m: im Wechsel: 25m K-gespr. Finger/50 K normal

150m: 25m Banana/50m K-TÜ (Schleifzug/2 x antippen oder Antenne, )

6

	4 x 50m: 35m K-Abschl. m. DB

15m D P: 25s

2 x 100m: 25m Windmühle (K m. Gestr. Armen)/25K/50 Minilagen P:20s

1 x 200m: K im Wechsel 3-5-7er oder 2-4-6er-Zug

15
	4 x 50m: 35m K-Abschl. m. DB

15m D P: 25s

2 x 100m: 25m Windmühle (K m. Gestr. Armen)/25K/50 Minilagen P:20s

1 x 200m: K im Wechsel 3-5-7er oder 2-4-6er-Zug
15
	4 x 50m: 35m K-Abschl. m. DB

15m D P: 25s

2 x 100m: 25m Windmühle (K m. Gestr. Armen)/25K/50 Minilagen P:20s

1 x 200m: K im Wechsel 3-5-7er oder 2-4-6er-Zug
15
	4 x 50m: 35m K-Abschl. m. DB

15m D P: 25s

2 x 100m: 25m Windmühle (K m. Gestr. Armen)/25K/50 Minilagen P:20s

1 x 200m: K im Wechsel 3-5-7er oder 2-4-6er-Zug
15

	2 x Serie
5 x 100m K gleichmäßiges Tempo (GA 1 bis 2) à 1:45

4 x 50m K; 25m GA2/25m locker

4 x 25m 15 max/R, lo (K/Pupsi/K/Pupsi)

50m locker

35
	1 x Serie
5 x 100m K gleichmäßiges Tempo (GA 1 bis 2) à 1:45

4 x 50m K; 25m GA2/25m locker

4 x 25m 15 max/R, lo (K/Pupsi/K/Pupsi)

50m locker

anschl. LS/SLS-Training für HH
	1 x Serie
5 x 100m K gleichmäßiges Tempo (GA 1 bis 2) à 1:45

4 x 50m K; 25m GA2/25m locker

4 x 25m 15 max/R, lo (K/Pupsi/K/Pupsi)

50m locker

anschl. LS/SLS-Training für HH
	2 x Serie
5 x 100m K gleichmäßiges Tempo (GA 1 bis 2) à 1:45

4 x 50m K; 25m GA2/25m locker

4 x 25m 15 max/R, lo (K/Pupsi/K/Pupsi)

50m locker

35

	AS
	AS
	AS
	AS


Freitag Flossen!


