Trainingsplan offene AK

10. Januar 2020

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	2 x 100m Lagentechnik

Anschl. 4 x 50m Lagen 15m max/Rest locker (Delfin auch 2re/2li) P: 20s.

10
	2 x 100m Lagentechnik

Anschl. 4 x 50m Lagen 15m max/Rest locker (Delfin auch 2re/2li) P: 20s.
10
	2 x 100m Lagentechnik

Anschl. 4 x 50m Lagen 15m max/Rest locker (Delfin auch 2re/2li) P: 20s.

10
	2 x 100m Lagentechnik

Anschl. 4 x 50m Lagen 15m max/Rest locker (Delfin auch 2re/2li) P: 20s.

10

	Flossen anziehen

2 x 100m locker: je 25m K/RüB/K/BA mit DB

6 x 75m K (25m lange Züge/25m K zügig/25m DB im Wechsel Bauch/Sei./Rü)

2 x 50m Puppe/Flossen oder einmal 50 bzw. 100m Retten m. Flossen

50m locker ohne Flossen

30
	Flossen anziehen

2 x 100m locker: je 25m K/RüB/K/BA mit DB

6 x 75m K (25m lange Züge/25m K zügig/25m DB im Wechsel Bauch/Sei./Rü)

Jeder 1 x 100 m Lifesaver oder 100m Retten m. Flossen

50m locker ohne Flossen

30
	Flossen anziehen

2 x 100m locker: je 25m K/RüB/K/BA mit DB

6 x 75m K (25m lange Züge/25m K zügig/25m DB im Wechsel Bauch/Sei./Rü)

Jeder 1 x 100 m Lifesaver oder 100m Retten m. Flossen

50m locker ohne Flossen

30
	Flossen anziehen

2 x 100m locker: je 25m K/RüB/K/BA mit DB

6 x 75m K (25m lange Züge/25m K zügig/25m DB im Wechsel Bauch/Sei./Rü)

Jeder 1 x 100 m Lifesaver oder 100m Retten m. Flossen

50m locker ohne Flossen

30

	2 x 3 x 100m K P. 20 bis 30s

1 x GA 1

1 x GA 1 bis 2 

1 x 50m GA1/50m GA 2

50m locker AS
	2 x 3 x 100m K P. 20 bis 30s

1 x GA 1

1 x GA 1 bis 2 

1 x 50m GA1/50m GA 2

50m locker AS
	2 x 3 x 100m K P. 20 bis 30s

1 x GA 1

1 x GA 1 bis 2 

1 x 50m GA1/50m GA 2

50m locker AS
	2 x 3 x 100m K P. 20 bis 30s

1 x GA 1

1 x GA 1 bis 2 

1 x 50m GA1/50m GA 2

50m locker AS


