Trainingsplan oAK/Masters



Freitag, 21. Februar 2020

	Bahn 4
	Bahn 3 
	Bahn 2
	Bahn 1

	ES

5
	ES

5
	ES

5
	ES

5

	6 x 50m K TÜ 

2 x 25m K-antippen (2 x )/25m K-Abschlag

2 x 25m K-Antenne/25m K 2re/2li
2 x 25m K-gesteigert, schnelle Wende, Rest. Rü-Altdt.

8
	6 x 50m K TÜ 

2 x 25m K-antippen (2 x )/25m K-Abschlag

2 x 25m K-Antenne/25m K 2re/2li

2 x 25m K-gesteigert, schnelle Wende, Rest. Rü-Altdt.

8
	6 x 50m K TÜ 

2 x 25m K-antippen (2 x )/25m K-Abschlag

2 x 25m K-Antenne/25m K 2re/2li

2 x 25m K-gesteigert, schnelle Wende, Rest. Rü-Altdt.

8
	6 x 50m K TÜ 

2 x 25m K-antippen (2 x )/25m K-Abschlag

2 x 25m K-Antenne/25m K 2re/2li

2 x 25m K-gesteigert, schnelle Wende, Rest. Rü-Altdt.

8

	6 x 100m K 3er-Zug GA1 P. 30s
12
	6 x 100m K 3er-Zug GA1 P. 30s

12
	6 x 100m K 3er-Zug GA1 P. 30s

12
	6 x 100m K 3er-Zug GA1 P. 30s

12

	4 x 50m Rücken TÜ 

25m abw. 25m Ellenbogendrehung/25m Abschlag hinten/mitte
25m Rü-altdt.

5
	4 x 50m Rücken TÜ 

25m abw. 25m Ellenbogendrehung/25m Abschlag hinten/mitte

25m Rü-altdt.

5
	4 x 50m Rücken TÜ 

25m abw. 25m Ellenbogendrehung/25m Abschlag hinten/mitte

25m Rü-altdt.

5
	4 x 50m Rücken TÜ 

25m abw. 25m Ellenbogendrehung/25m Abschlag hinten/mitte

25m Rü-altdt.

5

	4 x 200m
150m K/50m Rücken

P: 30s

15
	6 x 200m

150m K/50m Rücken

P: 30s

25
	6 x 200m

150m K/50m Rücken

P: 30s

25
	6 x 200m

150m K/50m Rücken

P: 30s

25

	Puppenwechsel/Aufnahmen DSM AK 170 (Howie – Andi/Enno – Malte – Stephan)
15
	
	
	

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


Mittwoch und Freitag Flossen!
