Trainingsplan Damen/ Herren
/Masters

       

Freitag, 08.06.18

	BAHN 1 (Langstrecke)

	BAHN 2 

	BAHN 3
	BAHN 4

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	8 x 50m

2 x je 12,5 Hund/Ente/25m Rücken

2 x 25m K-Abschlag (Schulter und Oberschenkel antippen)/25m Rücken

2 x 25m Faust/gepreizte Finger/25m K

2 x 25m mögl. lange Gleiten, Delfinkicks, Rest K

(15)
	8 x 50m

2 x je 12,5 Hund/Ente/25m Rücken

2 x 25m K-Abschlag (Schulter und Oberschenkel antippen)/25m Rücken

2 x 25m Faust/gepreizte Finger/25m K

2 x 25m mögl. lange Gleiten, Delfinkicks, Rest K

(15)
	8 x 50m

2 x je 12,5 Hund/Ente/25m Rücken

2 x 25m K-Abschlag (Schulter und Oberschenkel antippen)/25m Rücken

2 x 25m Faust/gepreizte Finger/25m K

2 x 25m mögl. lange Gleiten, Delfinkicks, Rest K
(15)
	8 x 50m

2 x je 12,5 Hund/Ente/25m Rücken

2 x 25m K-Abschlag (Schulter und Oberschenkel antippen)/25m Rücken

2 x 25m Faust/gepreizte Finger/25m K

2 x 25m mögl. lange Gleiten, Delfinkicks, Rest K
(15)

	3 x 100m: K 50m 2re/2li/50m K à 1:50

3 x 100m Lagen à 2:00

3 x 200m KA à 3:30

1 x 600m K

35
	4 x 100m Lagen GA1 P: 30s

2 x 4 x 25m Lagen zügig P. 20S
	4 x 100m Lagen GA1 P: 30s

2 x 4 x 25m Lagen zügig P. 20S
	4 x 100m Lagen GA1 P: 30s
2 x 4 x 25m Lagen zügig P. 20S

	
	2 x 200m (25m Delfinsprünge/50m GA1/25m GA 2)

2 x 200m K GA 1

8 x 25m 2 x K (15 zügig/R. Locker bel.) 2 x Delfin 

20
	2 x 200m (25m Delfinsprünge/50m GA1/25m GA 2)

2 x 200m K GA 1

8 x 25m 2 x K (15 zügig/R. Locker bel.) 2 x Delfin 
20
	2 x 200m (25m Delfinsprünge/50m GA1/25m GA 2)

2 x 200m K GA 1

8 x 25m 2 x K (15 zügig/R. Locker bel.) 2 x Delfin 
20

	AS
	AS
	AS
	AS



