TRAININGSPLAN DOC

pocswiv.DE |l SWIM

Inhalte/ Schwerpunkte: OVERLOAD "KRAFT" 25m-Bahn Nr. 167
Anzahl Strecke(m) |Pause(s.) [Inhalt [intensitat  [Umfang
Achtung: pro Trainingseinheit nur 1 Hauptserie auswéahlen!
HAUPTSERIE 1 1500
16 X 25 30 USRPT - hohes Tempo von Beginn an S/ISA
1 X 200 Lockeres Schwimmen als aktive Pause ReKom
12 X 25 30 USRPT - hohes Tempo von Beginn an S/ISA
1 X 200 Lockeres Schwimmen als aktive Pause ReKom
8 X 25 30 USRPT - hohes Tempo von Beginn an S/ISA
1 X 200 Lockeres Schwimmen als aktive Pause ReKom
HAUPTSERIE 2 a 700
(2 - max. 3 Durchgange)
4 X 25 15 Maximales Tempo mit Widerstand S/ISA
2 X 50 30 Maximales Tempo mit Widerstand SA
1 X 100 60 Maximales Tempo mit Widerstand SA
2 X 50 30 Maximales Tempo mit/ohne Widerstand SA
4 X 25 15 Maximales Tempo mit/ohne Widerstand S/ISA
1 X 200 Lockeres Schwimmen als aktive Pause ReKom
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iINFos & TERMINE: 1 3-TRAINING.DE SWIM




