Trainingsplan Damen/ Herren
/Masters

       

Mittwoch, 20.06.18

	BAHN 1

	BAHN 2 

	BAHN 3
	BAHN 4

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	8 x 50m 

25m Lagentechnik/ Rückbahn immer locker Rücken)

Je 2 x 25m Delfinbeine (mind. 15m unter Wasser 2re/2li, Rü-Abschlag oder Drehung, BA mit KB, K-Abschlag)

12
	8 x 50m 

25m Lagentechnik/ Rückbahn immer locker Rücken)

Je 2 x 25m Delfinbeine (mind. 15m unter Wasser 2re/2li, Rü-Abschlag oder Drehung, BA mit KB, K-Abschlag)

12
	8 x 50m 

25m Lagentechnik/ Rückbahn immer locker Rücken)

Je 2 x 25m Delfinbeine (mind. 15m unter Wasser 2re/2li, Rü-Abschlag oder Drehung, BA mit KB, K-Abschlag)

12
	8 x 50m 

25m Lagentechnik/ Rückbahn immer locker Rücken)

Je 2 x 25m Delfinbeine (mind. 15m unter Wasser 2re/2li, Rü-Abschlag oder Drehung, BA mit KB, K-Abschlag)

12

	400m KA (oder abw.150m KA/50m K)

2 x 200m Lagen (50er Wechsel) à 4:00

4 x 100m 75K725 Rü GA 1 à 2:00

8 x 50m K GA 1 bis 2 à 1:00

16 x 25m Delfin à 40

40
	400m KA (oder abw.150m KA/50m K)

2 x 200m Lagen (50er Wechsel) à 4:00

4 x 100m 75K725 Rü GA 1 à 2:00

8 x 50m K GA 1 bis 2 à 1:00

16 x 25m Delfin à 40

40
	400m KA (oder abw.150m KA/50m K)

2 x 200m Lagen (50er Wechsel) à 4:00

4 x 100m 75K725 Rü GA 1 à 2:00

8 x 50m K GA 1 bis 2 à 1:00

2 x 7 x 25m Delfin à 40 (SP: 1min)

40
	400m KA (oder abw.150m KA/50m K)

2 x 200m Lagen (50er Wechsel) à 4:00

4 x 100m 75K725 Rü GA 1 à 2:00

8 x 50m K GA 1 bis 2 à 1:00

2 x 7 x 25m Delfin à 40 (SP: 1min)

40

	AS
	AS
	AS
	AS



