Trainingsplan offene AK

15. Januar 2020

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

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

	2 x 100m P: 20s
25m Beine bel. Lo./50m Minilagen/25 KB zügig

4 x 50m K P: 20s
25m gesteigert/25m K TÜ (Abschlag, Schleifzug, 2re li, Antenne)
	2 x 100m P: 20s
25m Beine bel. Lo./50m Minilagen/25 KB zügig

4 x 50m K P: 20s
25m gesteigert/25m K TÜ (Abschlag, Schleifzug, 2re li, Antenne)
	2 x 100m P: 20s
25m Beine bel. Lo./50m Minilagen/25 KB zügig

4 x 50m K P: 20s
25m gesteigert/25m K TÜ (Abschlag, Schleifzug, 2re li, Antenne)
	2 x 100m P: 20s
25m Beine bel. Lo./50m Minilagen/25 KB zügig

4 x 50m K P: 20s
25m gesteigert/25m K TÜ (Abschlag, Schleifzug, 2re li, Antenne)

	Flossen anziehen/50m locker
4 x 100m GA1 P: 20s
25m tauchen/50m Pupsi/25 K 

4 x 75m GA 1 bis 2 P: 20s
25m KB (Pullkick über Wasser), 25m K lo., 25m RüB (P: 20s)

2 x 50m K GA 2 mit Startspr.

Auch einmal PFL, wer mag
25
	Flossen anziehen/50m locker
4 x 100m GA1 P: 20s
25m tauchen/50m Pupsi/25 K 

4 x 75m GA 1 bis 2 P: 20s
25m KB (Pullkick über Wasser), 25m K lo., 25m RüB (P: 20s)

2 x 50m K GA 2 mit Startspr.

Auch einmal PFL, wer mag
25
	Flossen anziehen/50m locker
4 x 100m GA1 P: 20s
25m tauchen/50m Pupsi/25 K 

4 x 75m GA 1 bis 2 P: 20s
25m KB (Pullkick über Wasser), 25m K lo., 25m RüB (P: 20s)

2 x 50m K GA 2 mit Startspr.

Auch einmal PFL, wer mag
25
	Flossen anziehen/50m locker
4 x 100m GA1 P: 20s
25m tauchen/50m Pupsi/25 K 

4 x 75m GA 1 bis 2 P: 20s
25m KB (Pullkick über Wasser), 25m K lo., 25m RüB (P: 20s)

2 x 50m K GA 2 mit Startspr.

Auch einmal PFL, wer mag
25

	3 x 200m

1 x 100m KA/100m K 3er-Zug
1 x 200m Lagen (50er, Anfang und Ende 25D)

1 x 200m KA (oder 100m KA/100m K, fortlaufend 3er/5er-7er-Zug)

Anschl. 50m AS
	3 x 200m

1 x 100m KA/100m K 3er-Zug

1 x 200m Lagen (50er, Anfang und Ende 25D)

1 x 200m KA (oder 100m KA/100m K, fortlaufend 3er/5er-7er-Zug), Anschl. 50m AS
	3 x 200m

1 x 100m KA/100m K 3er-Zug

1 x 200m Lagen (50er, Anfang und Ende 25D)

1 x 200m KA (oder 100m KA/100m K, fortlaufend 3er/5er-7er-Zug), Anschl. 50m AS
	3 x 200m

1 x 100m KA/100m K 3er-Zug

1 x 200m Lagen (50er, Anfang und Ende 25D)

1 x 200m KA (oder 100m KA/100m K, fortlaufend 3er/5er-7er-Zug)

Anschl. 50m AS


