Trainingsplan oAK/Masters




Freitag, 09. Februar 2018

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	5 min ES

5
	5 min ES

5
	5 min ES

5
	5 min ES

5

	2 x 100m K-2re/2li/Abschl.

2 x 50m 25m KB/DB - Seite zügig/25m Beine bel. Lo

4 x 25m KB zu zweit

anschl. Flossen anziehen

50m locker

15
	2 x 100m K-2re/2li/Abschl.

2 x 50m 25m KB/DB - Seite zügig/25m Beine bel. Lo

4 x 25m KB zu zweit

anschl. Flossen anziehen

50m locker

15
	2 x 100m K-2re/2li/Abschl.

2 x 50m 25m KB/DB - Seite zügig/25m Beine bel. Lo

4 x 25m KB zu zweit

anschl. Flossen anziehen

50m locker

15
	2 x 100m K-2re/2li/Abschl.

2 x 50m 25m KB/DB - Seite zügig/25m Beine bel. Lo

4 x 25m KB zu zweit

anschl. Flossen anziehen

50m locker

15

	Pyramide (P: 20s)

25m tauchen

50m 25m K/25m PupSi

100m abw. 25m KB/DB

100m K GA 1 bis 2

50m 25m K/25m PupSi

25m tauchen

3 x 25m PFL

50m locker o.Fl.

15
	Pyramide (P: 20s)

25m tauchen

50m 25m K/25m PupSi

100m abw. 25m KB/DB

100m K GA 1 bis 2

50m 25m K/25m PupSi

25m tauchen

3 x 25m PFL

50m locker o.Fl.

15
	Pyramide (P: 20s)

25m tauchen

50m 25m K/25m PupSi

100m abw. 25m KB/DB

100m K GA 1 bis 2

50m 25m K/25m PupSi

25m tauchen

3 x 25m PFL

50m locker o.Fl.

15
	Pyramide (P: 20s)

25m tauchen

50m 25m K/25m PupSi

100m abw. 25m KB/DB

100m K GA 1 bis 2

50m 25m K/25m PupSi

25m tauchen

3 x 25m PFL

50m locker o.Fl.
15

	K-Pyramide (P: 25s)

2 x 50m 25m GA2/25 GA 1

2 x 75m KA 3,4,5,6er-Z. GA 1

2 x 200m K GA 1 à 3:30

2 x 75m KA 3,4,5,6er-Z. GA 1

2 x 50m K GA 1 bis 2, nach der W. 10Max

20
	Einzeltraining

HM
	Einzeltraining

HM
	K-Pyramide (P: 25s)

2 x 50m 25m GA2/25 GA 1

2 x 75m KA 3,4,5,6er-Z. GA 1

2 x 200m K GA 1 à 3:30

2 x 75m KA 3,4,5,6er-Z. GA 1

2 x 50m K GA 1 bis 2, nach der W. 10Max
20

	AS
	AS
	AS
	AS



