Trainingsplan oAK/Masters




Freitag, 28.2.2020

	Bahn 4
	Bahn 3 
	Bahn 2
	Bahn 1

	ES

5
	ES

5
	ES

5
	ES

5

	2 x 200m 

100m K-TÜ (25er Hund/Ente/Schleifzug/Antenne)50m K 2re/2li

50m K GA 1 abw.25m 3er/5er-Zug

8
	2 x 200m 

100m K-TÜ (25er Hund/Ente/Schleifzug/Antenne)50m K 2re/2li

50m K GA 1 abw.25m 3er/5er-Zug

8
	2 x 200m 

100m K-TÜ (25er Hund/Ente/Schleifzug/Antenne)50m K 2re/2li

50m K GA 1 abw.25m 3er/5er-Zug

8
	2 x 200m 

100m K-TÜ (25er Hund/Ente/Schleifzug/Antenne)50m K 2re/2li

50m K GA 1 abw.25m 3er/5er-Zug

8

	Flossen
50m ES

4 x 100m: 25m DB/50m RüB/25m K GA 1 bis 2

P: 30s

4 x 50m: 25m t/K GA 2 schnelle Wende, R. locker bel. P: 30s

2 x 75m GR mit Opfer

100m locker ohne Fl.

25
	Flossen

50m ES

4 x 100m: 25m DB/50m RüB/25m K GA 1 bis 2

P: 30s

4 x 50m: 25m t/K GA 2 schnelle Wende, R. locker bel. P: 30s

2 x 75m GR mit Opfer

100m locker ohne Fl.

25
	Flossen

50m ES

4 x 100m: 25m DB/50m RüB/25m K GA 1 bis 2

P: 30s

4 x 50m: 25m t/K GA 2 schnelle Wende, R. locker bel. P: 30s

2 x 75m GR mit Opfer

100m locker ohne Fl.

25
	Flossen

50m ES

4 x 100m: 25m DB/50m RüB/25m K GA 1 bis 2

P: 30s

4 x 50m: 25m t/K GA 2 schnelle Wende, R. locker bel. P: 30s

2 x 75m GR mit Opfer

100m locker ohne Fl.

25

	Lagenpyramide (P: 20s)
4 x 25m

50 Rücken

200 K 3er-Zug

200 KA 4er-Zug

200 K 3er-Zug

50 Brust

4 x 25m Delfin

20
	Lagenpyramide (P: 20s)

4 x 25m

50 Rücken

200 K 3er-Zug

200 KA 4er-Zug

200 K 3er-Zug

50 Brust

4 x 25m Delfin

20
	Lagenpyramide (P: 20s)

4 x 25m

50 Rücken

200 K 3er-Zug

200 KA 4er-Zug

200 K 3er-Zug

50 Brust

4 x 25m Delfin

20
	Lagenpyramide (P: 20s)

4 x 25m

50 Rücken

200 K 3er-Zug

200 KA 4er-Zug

200 K 3er-Zug

50 Brust

4 x 25m Delfin

20

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


LM-Anmeldung abgeben!

Nächste Woche Zeitnahmen für alle, bitte Flossen mitbringen!

