Trainingsplan AK offen/Masters



Mittwoch, 8. Januar 2020

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	5 min ES

5
	5 min ES

5
	5 min ES

5
	5 min ES

5

	2 x 200m P: 30s

100m K-TÜ: Schleifzug, Hund und Ente, 2 x antippen, Abschlag)/100m K lange Züge
100m Lagenbeine/100m Lagen-Kombi (25m DA mit KB, 25m RüA mit DB, 25m BA mit KB, 25, KA mit BB)

10
	2 x 200m P: 30s

100m K-TÜ: Schleifzug, Hund und Ente, 2 x antippen, Abschlag)/100m K lange Züge

100m Lagenbeine/100m Lagen-Kombi (25m DA mit KB, 25m RüA mit DB, 25m BA mit KB, 25, KA mit BB)

10
	2 x 200m P: 30s

100m K-TÜ: Schleifzug, Hund und Ente, 2 x antippen, Abschlag)/100m K lange Züge

100m Lagenbeine/100m Lagen-Kombi (25m DA mit KB, 25m RüA mit DB, 25m BA mit KB, 25, KA mit BB)

10
	2 x 200m P: 30s

100m K-TÜ: Schleifzug, Hund und Ente, 2 x antippen, Abschlag)/100m K lange Züge

100m Lagenbeine/100m Lagen-Kombi (25m DA mit KB, 25m RüA mit DB, 25m BA mit KB, 25, KA mit BB)

10

	12 x 100m:

4 x 100m K GA 1 à 1:50
4 x 100m 25m KB Seite/25m g.L. im Wechsel (zweite 50 schneller als erste) P: 30s

4 x 100m KA GA 1 à 1:45
50m locker

4 x 150m gesteigert (50m KA GA 1/50m K GA 1 bis 2/25m K GA 2 bis max/25m locker bel.) à 3:15
42
	12 x 100m:

4 x 100m K GA 1 à 1:50

4 x 100m 25m KB Seite/25m g.L. im Wechsel (zweite 50 schneller als erste) P: 30s

4 x 100m KA GA 1 à 1:45

50m locker

4 x 150m gesteigert (50m KA GA 1/50m K GA 1 bis 2/25m K GA 2 bis max/25m locker bel.) à 3:15

42
	12 x 100m:

4 x 100m K GA 1 à 1:55

4 x 100m 25m KB Seite/25m g.L. im Wechsel (zweite 50 schneller als erste) P: 30s

4 x 100m KA GA 1 à 1:50

50m locker

4 x 150m gesteigert (50m KA GA 1/50m K GA 1 bis 2/25m K GA 2 bis max/25m locker bel.) à 3:20

43
	12 x 100m:

4 x 100m K GA 1 à 1:55

4 x 100m 25m KB Seite/25m g.L. im Wechsel (zweite 50 schneller als erste) P: 30s

4 x 100m KA GA 1 à 1:50

50m locker

4 x 150m gesteigert (50m KA GA 1/50m K GA 1 bis 2/25m K GA 2 bis max/25m locker bel.) à 3:20

43

	100m AS
	100m AS
	100m AS
	100m AS


BItte bis 20.1. per mail oder mit Zettel (liegen aus) für WK anmelden. 

