Trainingsplan oAK/Masters



Mittwoch, 21. Februar 2018

	Bahn 4
	Bahn 3 
	Bahn 2
	Bahn 1

	ES

5
	ES

5
	ES

5
	ES

5

	6 x 50m

25m BA mit KB/10m tauchen, R Brust

25m Pupsi/25m Rücken

P: 20s

10
	6 x 50m

25m BA mit KB/10m tauchen, R Brust

25m Pupsi/25m Rücken

P: 20s

10
	6 x 50m

25m BA mit KB/10m tauchen, R Brust

25m Pupsi/25m Rücken

P: 20s

10
	6 x 50m

25m BA mit KB/10m tauchen, R Brust

25m Pupsi/25m Rücken

P: 20s

10

	4 x  25m Puppe 

10
	4 x  25m Puppe 

10
	4 x  25m Puppe 

10
	4 x  25m Puppe 

10

	150m KA GA1

8 x 50m K 1 bis 4 locker bis GA 2 P: 15 bis 25s

150m K oder KA GA1 

8 x 50m GA 1 bis 2/Nach der Wende 15m max P: 20s

150m KA GA1

8 x 50m K 1 bis 4 locker bis GA 2 P: 15 bis 25s

35
	150m KA GA1

8 x 50m K 1 bis 4 locker bis GA 2 P: 15 bis 25s

150m K oder KA GA1 

8 x 50m GA 1 bis 2/Nach der Wende 15m max P: 20s

150m KA GA1

8 x 50m K 1 bis 4 locker bis GA 2 P: 15 bis 25s

35
	150m KA GA1

8 x 50m K 1 bis 4 locker bis GA 2 P: 15 bis 25s

150m K oder KA GA1 

8 x 50m GA 1 bis 2/Nach der Wende 15m max P: 20s

150m KA GA1

8 x 50m K 1 bis 4 locker bis GA 2 P: 15 bis 25s

35
	150m KA GA1

8 x 50m K 1 bis 4 locker bis GA 2 P: 15 bis 25s

150m K oder KA GA1 

8 x 50m GA 1 bis 2/Nach der Wende 15m max P: 20s

150m KA GA1

8 x 50m K 1 bis 4 locker bis GA 2 P: 15 bis 25s

35

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


Zeitnahmen für LM am 2.3./7.3./9.3./14.3.

