
Training Niederbayern- Kaderschwimmer- Top-Team 

 

Samstag 11.12.2010 (10.30 - 12.30 Uhr) 

Hallenbad Viechtach (25m), Dr. Jens Martin: Grundlagen-Ausdauer II 

15. BSV-Kadertraining, Bez. Niederbayern 

1x1x 700 200F+200LB/ 100F+100LA/4x25 Kicks 
(BL,RL,SL,BL) 

- ES 70 0,7 

4x1x 400 F  P:30 GA 1 80 2,3 

4x1x 100 100F+ 15'' Vertikalkicks max. (mit 
Startsprung) 

S:2:00 GA 1 85 2,7 

4x4x 50 L jeder 2. 50er LB S:1:00 GA 2 90 3,5 

 - Trinkpause - - - 3,5 

1x1x 200 Leistungsabnahme: 15m Durchgang mit 
SS alle Lagen, 50 HL und NL nur Beine 

ohne Start 

P:1:00 WSA 105 3,7 

4x1x 200 200F letzte 25 NL locker S:4:00 GA 2 95 4,5 

6x1x 25 F 100 BZ S:1:00 WSA 105 4,6 

4x1x 300 200L locker + 100FB Sprint P:45 GA 1 80 5,8 

1x1x 200 - - AS - 6 

         km 6 

 

 

 

Samstag 11.12.2010 (15.00 - 17.00 Uhr) 

5x1x 100 100F/ 100LR/100LB/100FT/100F Aufbau - ES 70 0,5 

1x1x 3500 Steigerungsschwimmen n. Schema - GA 2 - 4 

         km 4 

 
    Total     km 10 

 


