Trainingsplan Damen/ Herren
/Masters

       

Freitag, 22.06.18

	BAHN 1

	BAHN 2 

	BAHN 3
	BAHN 4

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	4 x 150m: 25m Beine bel. GA1/50m Minilagen/25m KB GA2/50m KA

4 x 50m: 25m K gesteigert/25m Pupsi P: 20s

4 x 25m Puppe
	4 x 150m: 25m Beine bel. GA1/50m Minilagen/25m KB GA2/50m KA

4 x 25m K gesteigert/25m Pupsi P: 20s

4 x 25m Puppe
	4 x 150m: 25m Beine bel. GA1/50m Minilagen/25m KB GA2/50m KA

4 x 25m K gesteigert/25m Pupsi P: 20s

4 x 25m Puppe
	4 x 150m: 25m Beine bel. GA1/50m Minilagen/25m KB GA2/50m KA

4 x 25m K gesteigert/25m Pupsi P: 20s

4 x 25m Puppe

	200m K GA 1

2 x 50K (15m lo./10 Sprint,) 

200m Lagen (25 D am Anfang und am Ende)

2 x 50K (siehe oben)

200m Lagen (wie oben)

2 x 50K (siehe oben)

200m K GA1 P: 20/30
	ev. 1 x 1500m (wer mag)
	200m K GA 1

2 x 50K (15m lo./10 Sprint,) 

200m Lagen (25 D am Anfang und am Ende)

2 x 50K (siehe oben)

200m Lagen (wie oben)

2 x 50K (siehe oben)

200m K GA1 P: 20/30
	200m K GA 1

2 x 50K (15m lo./10 Sprint,) 

200m Lagen (25 D am Anfang und am Ende)

2 x 50K (siehe oben)

200m Lagen (wie oben)

2 x 50K (siehe oben)

200m K GA1 P: 20/30

	200m AS bel.
	200m AS bel.
	200m AS bel.
	200m AS bel.



