Trainingsplan offene AK/Masters

Mittwoch, 4.3.20

	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	8 x 75m Lagen (2 x D,R,B,K)

25m Beine

25m Technik: D-WZ, D-Sprünge, Rü-Abschlag, Waschmaschine (2K/2Rü im Wechsel), BA mit KB,DB, K-Schleifzug/Hund/Ente

25m g.L. (P:20s)

15
	8 x 75m Lagen (2 x D,R,B,K)

25m Beine

25m Technik: D-WZ, D-Sprünge, Rü-Abschlag, Waschmaschine (2K/2Rü im Wechsel), BA mit KB,DB, K-Schleifzug/Hund/Ente

25m g.L. (P:20s)

15
	8 x 75m Lagen (2 x D,R,B,K)

25m Beine

25m Technik: D-WZ, D-Sprünge, Rü-Abschlag, Waschmaschine (2K/2Rü im Wechsel), BA mit KB,DB, K-Schleifzug/Hund/Ente

25m g.L. (P:20s)

15
	8 x 75m Lagen (2 x D,R,B,K)

25m Beine

25m Technik: D-WZ, D-Sprünge, Rü-Abschlag, Waschmaschine (2K/2Rü im Wechsel), BA mit KB,DB, K-Schleifzug/Hund/Ente

25m g.L. (P:20s)

15

	Puppe

Jeder 1 x 50 und 2 x 25m
15
Anschl. 50m locker bel.
	Puppe

Jeder 1 x 50 und 2 x 25m

15

Anschl. 50m locker bel.
	Puppe

Jeder 1 x 50 und 2 x 25m

15

Anschl. 50m locker bel.
	Puppe

Jeder 1 x 50 und 2 x 25m

15

Anschl. 50m locker bel.

	10 x 100m P: 20s
2 x KA GA 1

2 x Lagen GA 1

2 x K GA 1 bis 2

2 x Lagen GA 1 bis 2

2 x K zweite 50m schneller als 1.

20
	10 x 100m P: 20s
2 x KA GA 1

2 x Lagen GA 1

2 x K GA 1 bis 2

2 x Lagen GA 1 bis 2

2 x K zweite 50m schneller als 1.

20
	10 x 100m P: 20s
2 x KA GA 1

2 x Lagen GA 1

2 x K GA 1 bis 2

2 x Lagen GA 1 bis 2

2 (1) x K zweite 50m schneller als 1.

20
	10 x 100m P: 20s
2 x KA GA 1

2 x Lagen GA 1

2 x K GA 1 bis 2

2 x Lagen GA 1 bis 2

2 (1) x K zweite 50m schneller als 1.

20

	AS
	AS
	AS
	AS


