Trainingsplan oAK/Masters




Mittwoch, 14. Februar 2018

	Bahn 4 
	Bahn 3 
	Bahn 2 (Training für HM)
	Bahn 1 (ev. auch Training für HM)

	ES

5
	ES

5
	ES

5
	ES

5

	2 x 150m 50m KB/100m K-TE 2re/2li oder einarmig/Abschlag

2 x 150m 50m Lagenbeine/100m Lagen

12
	2 x 150m 50m KB/100m K-TE 2re/2li oder einarmig/Abschlag

2 x 150m 50m Lagenbeine/100m Lagen

12
	2 x 150m 50m KB/100m K-TE 2re/2li oder einarmig/Abschlag

2 x 150m 50m Lagenbeine/100m Lagen

12
	2 x 150m 50m KB/100m K-TE 2re/2li oder einarmig/Abschlag

2 x 150m 50m Lagenbeine/100m Lagen

12

	4 x 50m Pupsi

jeweils 10m pro Bahn max.

25er Puppe (jeder 3 x )

15
	4 x 50m Pupsi

jeweils 10m pro Bahn max.

25er Puppe (jeder 3 x )

15
	4 x 50m Pupsi

jeweils 10m pro Bahn max.

25er Puppe (jeder 3 x )

15
	4 x 50m Pupsi

jeweils 10m pro Bahn max.

25er Puppe (jeder 3 x )

15

	12 x 100m K à 1:50

4 x 100m K flüssig, 10m Sprint nach 25m/75m.

4 x 100m K GA1, nach jedem Abstoß drüben 15m ohne Atmung

4 x 100m K-Paddles GA1 AP (3,4,5,6er-Zug)
25
	12 x 100m K à 1:50

4 x 100m K flüssig, 10m Sprint nach 25m/75m.

4 x 100m K GA1, nach jedem Abstoß drüben 15m ohne Atmung

4 x 100m K-Paddles GA1 AP (3,4,5,6er-Zug)
25
	Flossen

50m ES

4 x 50m 25m K mit GR/Klinken/25m K

anschl. 2 x 50m LS (klinken, 50m mit Puppe)

anschl. Aufnahmen FIS/Kombi, SLS-Flossen anziehen
	12 x 100m K à 2:00

4 x 100m K flüssig, 10m Sprint nach 25m/75m.

4 x 100m K GA1, nach jedem Abstoß drüben 15m ohne Atmung

4 x 100m K-Paddles GA1 AP (3,4,5,6er-Zug)
25

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



