
  
 
  

Inhalte/ Schwerpunkte: HIGH-PERFORMANCE-Training Nr.
Anzahl Strecke(m) Pause(sek) Inhalt Intensität

1 x 200 Einschwimmen

   2 Durchgänge à 400 Meter  
Alternativ: WK-Einschwimmen

1 x 150 Lagen-Wechsel/ Wassergefühl/ TÜ T  
1 x 100 35m TÜ + schnelle Wende HSA inkl. T/S

Übergang 7-10m + Rest Kraul GA1
3 x 50  25m SUPER-Technik Tempoaufbau + T/S

25m sehr locker schwimmen

4 x 100 2x15m Spurt + 85m locker schwimmen S/ReKom
2x25m Spurt + 75m locker schwimmen
 

2 x 200  50m "VOLL" + 150m locker schwimmen WA/ReKom
 

1 x 100 Zeitschwimmen WA
     
1 x 300 Locker schwimmen als aktive Pause ReKom

 
1 x 300 50m - 10 Sek. Pause - 25m "VOLL" + WA

225m locker schwimmen ReKom
   
1 x 200 50m "VOLL" + 150m locker schwimmen WA/ReKom
     
1 x 25 25m "VOLL" S
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1 x 175 Ausschwimmen ReKom

Gesamtumfang (m)

 



 

127
Umfang

200
 

800

 
 

 
 

400

 
400

 
100

 
300

 
300

 
200

 
25
 
 
 
 

175

2900


