TRAININGSPLAN DOC

SWIM

DOCSWIM.DE
Inhalte/ Schwerpunkte: OVERLOAD "TECHNIK" 25m-Bahn Nr. 169
Anzahl Strecke(m) |Pause(s.) [Inhalt [intensitat  [Umfang
Achtung: pro Trainingseinheit nur 1 Hauptserie auswéahlen!
HAUPTSERIE 1 200
(Option: 3-5 Durchgange)
4 X 25 40 Supertechnik mit Widerstand S
1 X 50 40 Lockeres Schwimmen als aktive Pause ReKom
1 X 50 40 25m Spurt Supertechnik ohne Widerst. S
+ 25m locker schwimmen
HAUPTSERIE 2 400
(Option: 2-3 Durchgange)
6 X 25 40 Supertechnik mit Widerstand S
4 X 25 40 Supertechnik ohne Widerstand S
2 X 25 40 Supertechnik mit Kurzflossen S
1 X 100 Lockeres Schwimmen als aktive Pause ReKom
HAUPTSERIE 3 500
(Option: 2-3 Durchgange)
8 X 25 40 Supertechnik mit Widerstand S
1 X 100 Lockeres Schwimmen als aktive Pause ReKom
1 X 50 "Voll" mit Supertechnik
1 X 150 Lockeres Schwimmen als aktive Pause
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Gesamtumfang (m)
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