Trainingsplan SPECIAL
Nr.
Inhalt: TRAINING VON MARK SPITZ

TRAININGSPLAN VON DOCSWIM.DE

Anzahl| |Strecke (m){Pause (Inhalt Intensitat|Umfang
1 X 300 Einschwimmen 300
3 X 100 20 [50m TU + 50m ganze Lage auf Technik 300
2 X 150 30 |wie 200m Lagen nur ohne 50m Delphin GA1l 300
6 X 50 20 [25m HSA Schnell + 25m locker beliebig S 300
1 : 100 lockeres Schwimmen als aktive Pause ReKom| 100
1 X 400 40 |Jeweils die erste Halfte in HSA GA2 + GA2 | 400
1 X 300 40 |zweite Halfte Kraul ReKom 300
1 X 200 40 200
1 X 100 40 100
6 X 50 20 [25m HSA Schnell + 25m locker beliebig S 300
1 100 lockeres Schwimmen als aktive Pause ReKom| 100

Ein Trainingsplan von
www.docswim.de
1 X 400 Kraul, ggf. Kr-Arme mit Pullbuoy GA1 400
1 X 200 Ausschwimmen 200
Gesamtumfang (in Metern) 3300

SCHWIMMCAMPS _™
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