Trainingsplan Damen/ Herren
/Masters

       

Mittwoch, 18.05.16

	BAHN 1

	BAHN 2 

	BAHN 3
	BAHN 4

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	4 x 100m 25m K-einarmig (re) – 25m Rücken/25m K-einarmig (li)/25m Rücken

4 x 100m 

15m Waba-K ohne Abstoßen/35m K

15m K ohne Atmung/35m K

10
	4 x 100m 25m K-einarmig (re) – 25m Rücken/25m K-einarmig (li)/25m Rücken

4 x 100m 

15m Waba-K ohne Abstoßen/35m K

15m K ohne Atmung/35m K

10
	4 x 100m 25m K-einarmig (re) – 25m Rücken/25m K-einarmig (li)/25m Rücken

4 x 100m 

15m Waba-K ohne Abstoßen/35m K

15m K ohne Atmung/35m K

10
	4 x 100m 25m K-einarmig (re) – 25m Rücken/25m K-einarmig (li)/25m Rücken

4 x 100m 

15m Waba-K ohne Abstoßen/35m K

15m K ohne Atmung/35m K

10

	4 x 200m Lagen GA1 (à 3:45)

4 x 25m K – letzte 10m Sprint (P: 25s)

4 x 200m K (à 3:30)

4 x 25m Lagen GA 2 (P: 30)

40
	4 x 200m Lagen GA1 (à 3:45)

4 x 25m K – letzte 10m Sprint (P: 25s)

4 x 200m K (à 3:30)

4 x 25m Lagen GA 2 (P: 30)

40
	4 x 200m Lagen GA1 (à 3:45)

4 x 25m K – letzte 10m Sprint (P: 25s)

4 x 200m K (à 3:30)

4 x 25m Lagen GA 2 (P: 30)

40
	4 x 200m Lagen GA1 (à 3:45)

4 x 25m K – letzte 10m Sprint (P: 25s)

4 x 200m K (à 3:30)

4 x 25m Lagen GA 2 (P: 30)

40

	200 – 400m AS (auch B/A/g.L.)
	200 – 400m AS (auch B/A/g.L.)
	200 – 400m AS (auch B/A/g.L.)
	200 – 400m AS (auch B/A/g.L.)

	AS
	AS
	AS
	AS



