TRAININGSPLAN DOC

SWIM

Inhalte/ Schwerpunkte: FORMERHALTUNG / UBERGANG Nr. 138
Anzahl Strecke(m)|Pause(s.) | Inhalt Intensitat JUmfang
1 X 200 Einschwimmen 200
1 X 200 30 Lagen, Optional Del als TU TU 200
2 X 100 30 je 15-25m Beine + 25-35m Supertechnik TU 200
4 X 50 30 15m-Sprints als Aktivierung + 35m locker S 200
2 X 900 HAUPTSERIE - 2 DURCHGANGE 1800
4 X 100 30-40 |HSA gleichmaRig GA1-2 "Strong" GA1-2
1 X 100 Locker schwimmen als aktive Pause ReKom
6 X 50 30-40 |HSA "bester Schnitt" GA2
1 X 100 Locker schwimmen als aktive Pause ReKom
1 X 400 GA1 Strecke - beliebige Aufteilung GA1 400
Optional mit Atemubungen, lange
Unterwasserphase, 2 Tauchzluge u.a.
EIN TRAININGSPLAN VON
DOC SWIM - www.docswim.de
1 X 200 Ausschwimmen ReKom 200
Gesamtumfang (m) 3200

SCHWIMMCAMPS AUF TENERIFFA

INFOS & TERMINE:
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