Trainingsplan oAK/Masters



Mittwoch, 19. Februar 2020

	Bahn 4
	Bahn 3 
	Bahn 2
	Bahn 1

	ES

5
	ES

5
	ES

5
	ES

5

	4 x 100m P: 25s

25m K: je 1 x Scheibenwischer, 

Hund, Ente, bel.

50m K-einarmig (25er)

25m K

10
	4 x 100m P: 25s

25m K: je 1 x Scheibenwischer, 

Hund, Ente, bel.

50m K-einarmig (25er)

25m K

10
	4 x 100m P: 25s

25m K: je 1 x Scheibenwischer, 

Hund, Ente, bel.

50m K-einarmig (25er)

25m K

10
	4 x 100m P: 25s

25m K: je 1 x Scheibenwischer, 

Hund, Ente, bel.

50m K-einarmig (25er)

25m K

10

	200m K GA 1 

3er-Zug

4
	200m K GA 1 

3er-Zug

4
	200m K GA 1 

3er-Zug

4
	200m K GA 1 

3er-Zug

4

	8 x 50m Beinarbeit (abw. mit Brett (KB: Atmung nach vorne) und ohne Brett (KB: wenig Atmung zur Seite)

2 x KB/BB/KB/RüB

P: 20s

12
	8 x 50m Beinarbeit (abw. mit Brett (KB: Atmung nach vorne) und ohne Brett (KB: wenig Atmung zur Seite)

2 x KB/BB/KB/RüB

P: 20s

12
	8 x 50m Beinarbeit (abw. mit Brett (KB: Atmung nach vorne) und ohne Brett (KB: wenig Atmung zur Seite)

2 x KB/BB/KB/RüB

P: 20s

12
	8 x 50m Beinarbeit (abw. mit Brett (KB: Atmung nach vorne) und ohne Brett (KB: wenig Atmung zur Seite)

2 x KB/BB/KB/RüB

P: 20s

12

	400m K 3er-Zug

6
	400m K 3er-Zug

6
	400m K 3er-Zug

6
	400m K 3er-Zug

6

	8 x 50m KA (3,4,5,6er-Zug) 

GA 1 und lange Züge P: 25s

10
	8 x 50m KA (3,4,5,6er-Zug) 

GA 1 und lange Züge P: 25s

10
	8 x 50m KA (3,4,5,6er-Zug) 

GA 1 und lange Züge P: 25s

10
	8 x 50m KA (3,4,5,6er-Zug) 

GA 1 und lange Züge P: 25s

10

	600m K 3er-Zug

8
	600m K 3er-Zug

8
	600m K 3er-Zug

8
	600m K 3er-Zug

8

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


