Trainingsplan offene AK/Masters

13.7.2018

	Bahn 4
	Bahn 3 (Flossen)
	Bahn 2 (Flossen)
	Bahn 1

	200m ES
	200m ES
	200m ES
	200m ES

	8 x 50m 

2 x 50m 1 x KB Seite/1 x DB Seite/25m K oder Rücken

2 x 50m 25m K-Abschlag/25m K

2 x 50m 15m DB max/15m K-Sprint, Rest locker bel.

2 x 50m 25m locker, nach der Wende 10m DB max, R. Locker

15
	8 x 50m 

2 x 50m 1 x KB Seite/1 x DB Seite/25m K oder Rücken

2 x 50m 25m K-Abschlag/25m K

2 x 50m 15m DB max/15m K-Sprint, Rest locker bel.

2 x 50m 25m locker, nach der Wende 10m DB max, R. Locker

15
	8 x 50m 

2 x 50m 1 x KB Seite/1 x DB Seite/25m K oder Rücken

2 x 50m 25m K-Abschlag/25m K

2 x 50m 15m DB max/15m K-Sprint, Rest locker bel.

2 x 50m 25m locker, nach der Wende 10m DB max, R. Locker

15
	8 x 50m 

2 x 50m 1 x KB Seite/1 x DB Seite/25m K oder Rücken

2 x 50m 25m K-Abschlag/25m K

2 x 50m 15m DB max/15m K-Sprint, Rest locker bel.

2 x 50m 25m locker, nach der Wende 10m DB max, R. Locker

15

	2 x 400m: 

200-150-50 P: 20s 

jeweils 50m KA GA 1 bis 2/Rest: K

SP: 1min

15

1 x 1000m:

400-300-200-100m P: 30s

jeweils 100m Lagen, R. K GA1

20
	Flossen anziehen 50m ES

2 x Serie:

25m DB Seite/50m Rückenbeine

75m K 25m Lo-Sp-lo

100m 25m tauchen/25m locker im Wechsel

75m K wie oben

50m Rückenbeine oder Rü.g.L.

25m DB Seite

15

anschl. jeder 2 x 50m P/Flossen oder Lifesaver/Opfer/Eimer

10
	Flossen anziehen 50m ES

Flossenserie P: 20 bis 30s

25m DB Seite/50m Rückenbeine

75m K 25m Lo-Sp-lo

100m 25m tauchen/25m locker im Wechsel

75m K wie oben

50m Rückenbeine oder Rü.g.L.

25m DB Seite

anschl. 25er Puppe/Flossen (jeder 3 x ) oder LS

25
	2 x 400m: 

200-150-50 P: 20s 

jeweils 50m KA GA 1 bis 2/Rest: K

SP: 1min

15

1 x 1000m:

400-300-200-100m P: 30s

jeweils 100m Lagen, R. K GA1

20

	
	2 x 400m: 

200-150-50 P: 20s 

jeweils 50m KA GA 1 bis 2/Rest: K

SP: 1min

15
	2 x 400m: 

200-150-50 P: 20s 

jeweils 50m KA GA 1 bis 2/Rest: K

SP: 1min

15
	

	200m AS
	100m AS
	100m AS
	200m AS


Nächste Woche Mittwoch und Freitag 19.30 bis 21 Uhr Training :-)


