Trainingsplan Damen/ Herren



Freitag, 29. Juni 2018

	 BAHN 3/4

	BAHN 1/2

	200 m ES

5
	200 m ES

5

	6  x 150m 
3 x 

25m KB GA1/50m Minilagen (oder Lagentechnik)

25m KB gesteigert/50m K 2re/2li

P. 20s

3 x 2 x (75) 

25m K-Abschlag/25m K-zügig/15m tauchen, R. Lo bel.
P: 30s
	6  x 150m 
3 x 

25m KB GA1/50m Minilagen (oder Lagentechnik)

25m KB gesteigert/50m K 2re/2li

P. 20s

3 x 2 x (75) 

25m K-Abschlag/25m K-zügig/15m tauchen, R. Lo bel.
P: 30s

	K-Serie
6 x 100 K GA 1 bis 2 à 1:50

3 x 200m KA GA 1 à 3:45

1 x 600m K GA 1 (jede 4. Bahn GA 1 bis 2)

35
	200m K flüssig

2 x 50K (abw. 15mlocker/10 Sprint) P: 30

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

2 x 50K (abw. 15mlocker/10 Sprint) P: 30

200m abw. 50m K/50m beliebig

2 x 50K (abw. 15mlocker/10 Sprint) P: 30

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

10 x 50m KA-Paddles GA 1 bis 2 P: 25

	AS
	AS


Training in den Ferien: 

Woche 1 bis 4 Mi und Fr 19.30 bis 21 Uhr, Ausnahme: Fr, 13.7. 20.15 bis 21.15 Uhr

6. bis 19.8.: kein Training (Halle zu)

