Trainingsplan oAK/Masters




Freitag, 14.2.20
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	4 x 150m 

50m Mini-Lagenbeine (je 12,5m)/100m K-Technik (50 2re/2li, 50 einarmig oder Abschlag)
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	4 x 150m 

50m Mini-Lagenbeine (je 12,5m)/100m K-Technik (50 2re/2li, 50 einarmig oder Abschlag)
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	4 x 150m 

50m Mini-Lagenbeine (je 12,5m)/100m K-Technik (50 2re/2li, 50 einarmig oder Abschlag)
12
	4 x 150m 

50m Mini-Lagenbeine (je 12,5m)/100m K-Technik (50 2re/2li, 50 einarmig oder Abschlag)
12

	8 x 25m abw. 2 x K/2 x D

abw. GA 1/GA 1 bis 2

zweiten Bahn immer 10m max DB unter Wasser

P: 15s

8
	8 x 25m abw. 2 x K/2 x D

abw. GA 1/GA 1 bis 2

zweiten Bahn immer 10m max DB unter Wasser

P: 15s

8
	8 x 25m abw. 2 x K/2 x D

abw. GA 1/GA 1 bis 2

zweiten Bahn immer 10m max DB unter Wasser

ev. 1 bis 2 Starts

P: 15s

10
	8 x 25m abw. 2 x K/2 x D

abw. GA 1/GA 1 bis 2

zweiten Bahn immer 10m max DB unter Wasser

P: 15s

8

	2 x 100m Lagen à 2:15

4 x 100m K flüssig, nach jedem Abstoß drüben 15m ohne Atmung à 1:50

2 x 100m Lagen s.o.
4 x 100m K flüssig AP (3,4,5,6er-Zug) wer mag, Paddles s.o.

2 x 100m Lagen

30
	Aufnahmen/Wechsel für Samstag und Sonntag
	Aufnahmen/Wechsel für Samstag und Sonntag
	Aufnahmen/Wechsel für Samstag und Sonntag

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


Einlass Samstag: 8 Uhr (Lübeck, Ziegelstraße)

Einlass Sonntag (AK 15/16 bis offen): 11.15 Uhr (Hamburg, Am Dulsbergbad 5)
