Trainingsplan




Freitag, 17. Mai 2018

	Bahn 4
	Bahn 3 (Langstrecke)
	Bahn 2 
	Bahn 1 

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	2 x 50m 15m K ohne Atmung/Kopf aufs Kinn, R. K

2 x 50m 25m K-Abschlag/25m K Atmung immer zur Türseite

2 x 50m K-Abschlag

2 x 25m Delfinsprünge/25m Rücken-Altdeutsch
	2 x 50m 15m K ohne Atmung/Kopf aufs Kinn, R. K

2 x 50m 25m K-Abschlag/25m K Atmung immer zur Türseite

2 x 50m K-Abschlag

2 x 25m Delfinsprünge/25m Rücken-Altdeutsch
	2 x 50m 15m K ohne Atmung/Kopf aufs Kinn, R. K

2 x 50m 25m K-Abschlag/25m K Atmung immer zur Türseite

2 x 50m K-Abschlag

2 x 25m Delfinsprünge/25m Rücken-Altdeutsch
	2 x 50m 15m K ohne Atmung/Kopf aufs Kinn, R. K

2 x 50m 25m K-Abschlag/25m K Atmung immer zur Türseite

2 x 50m K-Abschlag

2 x 25m Delfinsprünge/25m Rücken-Altdeutsch

	4 x 100m KA GA1 à 2:00

4 x 100m KB à 2:30 (letzte Bahn bel. Beine)

50m locker

2 x 200m Lagen GA 1 bis 2 à 4:15

1 x 400m K (200 GA1/200 GA 1 bis 2)
40
	4 x 150m 100m KA/50m K GA1

2 x 300m Lagen (75er)

1 x 600m K (zweite Hälfte schneller als erste)
	4 x 100m KA GA1 à 2:00

4 x 100m KB à 2:30 (letzte Bahn bel. Beine)

50m locker

2 x 200m Lagen GA 1 bis 2 à 4:15

1 x 400m K (200 GA1/200 GA 1 bis 2)
40
	4 x 100m KA GA1 à 2:00

4 x 100m KB à 2:30 (letzte Bahn bel. Beine)

50m locker

2 x 200m Lagen GA 1 bis 2 à 4:15

1 x 400m K (200 GA1/200 GA 1 bis 2)
40

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



