Trainingsplan oAK/Masters




Mittwoch, 26.2.2020

	Bahn 4
	Bahn 3 
	Bahn 2
	Bahn 1

	ES

5
	ES

5
	ES

5
	ES

5

	4 x 150m 

50m Mini-Lagenbeine (je 12,5m)/100m Lagentechnik 

(25er-Wechsel)
12
	4 x 150m 

50m Mini-Lagenbeine (je 12,5m)/100m Lagentechnik 

(25er-Wechsel)
12
	4 x 150m 

50m Mini-Lagenbeine (je 12,5m)/100m Lagentechnik 

(25er-Wechsel)
12
	4 x 150m 

50m Mini-Lagenbeine (je 12,5m)/100m Lagentechnik 

(25er-Wechsel)
12

	8 x 25m Lagen (2 x D, 2 x Rü, usw.)

1. flüssig/2. Zügig

P: 15s

8
	8 x 25m Lagen (2 x D, 2 x Rü, usw.)

1. flüssig/2. Zügig

P: 15s

8
	8 x 25m Lagen (2 x D, 2 x Rü, usw.)

1. flüssig/2. Zügig

P: 15s

8
	8 x 25m Lagen (2 x D, 2 x Rü, usw.)

1. flüssig/2. Zügig

P: 15s

8

	Flossen

50m ES

4 x 75m: 25m DB Seite/25m KB-Seite/25m RüB P: 20s

4 x 50m: 25m tauchen (GA2), schnelle Wende, R. K zügig P: 30s

2 x 100m K abw. 25m GA1 bel./25m K GA2 bis max. P: 30s
20
	Flossen

50m ES

4 x 75m: 25m DB Seite/25m KB-Seite/25m RüB P: 20s

4 x 50m: 25m tauchen (GA2), schnelle Wende, R. K zügig P: 30s

2 x 100m K abw. 25m GA1 bel./25m K GA2 bis max. P: 30s
20
	Flossen

50m ES

4 x 75m: 25m DB Seite/25m KB-Seite/25m RüB P: 20s

4 x 50m: 25m tauchen (GA2), schnelle Wende, R. K zügig P: 30s

2 x 100m K abw. 25m GA1 bel./25m K GA2 bis max. P: 30s
20
	Flossen

50m ES

4 x 75m: 25m DB Seite/25m KB-Seite/25m RüB P: 20s

4 x 50m: 25m tauchen (GA2), schnelle Wende, R. K zügig P: 30s

2 x 100m K abw. 25m GA1 bel./25m K GA2 bis max. P: 30s
20

	4 x 200m à 4:00/3:45
1 x 100m Beine bel./100m K

2 x KA GA1

1 x K (alle 50m schneller werden von locker bis GA2)
	4 x 200m à 4:00/3:45

1 x 100m Beine bel./100m K

2 x KA GA1

1 x K (alle 50m schneller werden von locker bis GA2)
	4 x 200m à 4:00/3:45

1 x 100m Beine bel./100m K

2 x KA GA1

1 x K (alle 50m schneller werden von locker bis GA2)
	4 x 200m à 4:00/3:45

1 x 100m Beine bel./100m K

2 x KA GA1

1 x K (alle 50m schneller werden von locker bis GA2)

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


Freitag auch Flossen! LM-Anmeldung abgeben!

Nächste Woche Zeitnahmen für alle, bitte Flossen mitbringen!
