
Trainingsprogramm 11.12.2010 Sa Kader Persp. Na 
V

ie
c
h

ta
c
h

  
  
  
  

2
5
m

 B
a
h

n

S
e
ri

e

W
ie

d
e
rh

o
lu

n
g

S
tr

e
c
k
e

S
c
h

w
im

m
a
rt

B
e
w

e
g

u
n

g
s
a
rt

S
c
h

w
im

m
z
e
it

A
b

g
a
n

g
s
z
e
it

P
a
u

s
e

P
u

ls
 /
 1

0
 s

e
c

F
re

q
u

e
n

z

A
tm

u
n

g

R
e
g

e
n

e
ra

ti
o

n

A
rm

e

B
e
in

e

G
A

1

G
A

2

S
A

W
A

S
p

ri
n

t

D
e
lp

h
in

 K
ic

k

O
rg

a
n

is
a
ti

o
n

Einsch. 1 X 200 Frei Einschwimmen ohne 20 200 5'

4 X 100 Lagen (Technikkontrolle) 1x nur Beine / 1x GL 85% 30" 26 200 400 10'

4 X 100 Lagen (Technikkontrolle) 1x nur Beine / 1x GL 85% 30" 26 200 400 10'

20 X 25 15m Sprint alle Lagen 100% 45" 28 200 300 15'

4 X 100 Lagen (Leistungskontrolle) Steigerung 80% - 95% 2' 28 200 100 100 10'

Hauptteil

8 X 25 Wenden mit Delphinkicks Rest Kraul Beine 85% 45" 28 100 200 100 10'

4 X 100 Lagen rein folge GL (D, R, B, K) 85% 2' 24 400 10'

(Leistungskontrolle)

8 X 50 Rücken mit "Rollenstart" und Delphinkicks 80% 1' 28 400 50 10'

1 X 400 Lockeres Schwimmen Frei (Arme / GL) 70% 24 400 5'

Aussch. 1 X 200 Frei Ausschwimmen 20 200 5'

Gesamt 3500 1000 0 500 1600 500 100 0 300 150 90'
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