
   
 
  

Inhalte/ Schwerpunkte: Gezielter Form-Aufbau / Base Nr. 152
Anzahl Strecke(m) Pause(s.) Inhalt Intensität Umfang

1 x 400 Einschwimmen 400
 

1 x 600 40 50m Beine + 100m Lagen GA1 600
1 x 400 40 Jeweils: 15m Beine Spurt + 20m Tü + TÜ/S 400

15m Tempo in ganzer Lage erhöhen  
1 x 200   Die "Schlechteste Lage" auf Technik GA1 200

  
1 x 600 40 75m Kraul + 50m Rücken + 25m HSA GA1 600
1 x 400 40 Kurzflossen + Paddles mit negative GA1>GA1-2 400
   Split   
1 x 200 Jeweils pro 50m mit langsamer Frequenz 200

beginnen als "langes Schwimmen" und GA1  
   bis zum Anschlag Frequenz hochnehmen bis bis  

Sprint auf den letzten 10 Metern S  
  

   EIN TRAININGSPLAN VON   
DOC SWIM - www.docswim.de  

 
1 x 200 Ausschwimmen  200

Gesamtumfang (m) 3000

 


