d 2015 FAGCIEWIERL:

Timetable — Bahn 3 (Leistungsgruppe A)

Tag Vormittag (AM) Nachmittag (PM)

1 2h / 4'100m 1h / 2800m
2 2h /4200m 1h /2‘800m
3 2h / 4°000m 1h /2900m
4 2h /4100m 1h /2‘800m
5 2h /4100m 1h /2‘800m
6 2h / 4‘000m 1h / 2600m
7 2h / 4100m frei

Vormittag: Zum Aufwarmen 30min barfuss joggen am Strand
Nachmittag: vorher ca. 1h schwimmen im Meer mit Neopren
Variante:

100x100: an einem Tag in der Trainingswoche

(3.5h/10000m)

nur eine Einheit am Tag mit 100x 100m Trainingsplan

godswim.de




.. SwimCamp/Tagl -~
- e —— . e
FUE ‘N Vormittag(AM)__ -
q \"
"o SB [ PB [ FL PA [] AP []
Schwimmbrett Pullbuoy Flossen Paddles Antipaddles
4100m
1 Einschwimmen = 200 beliebig 1x 200 200 --
2 Technik = 50 D 2x re./2x li./ 2x kompl. 2x 200 400 -
= 50 R ablosen
= 50 B Arme / D Beine
= 50 K ablosen
3 Grundlagen- £/ -D50/K50 £ «D50/R50 800 -
ausdauer GA1 £ -K50/B50 £ «R50/B50  2x
3/ *B50/R50 3| =B50/K50 4x100
< "R50/D50 | =K50/D50
4 REKOM = 100 locker 1x 100 100 --
5 Grundlagen- £ :K75/D25F £| «D25M/K 75 800 -
ausdauer GA2 £ -K75/R250 2 «R25M/K75  2x
3| =K75/B250 3| -B25P/K75 4x100
<l *K75/K 250 | =K25P/K 75
6 REKOM = 200 locker 1x 200 200 --
7 Pyramide A D R B K B R D
L1 50 100 150 200 150 100 50 800 -
12 25 50 75 100 75 50 25 400
8 Tauchen = 25T/ 25 beliebig 4x 50 200 FL
9 Ausschwimmen = 200 beliebig 1x 200 200 --

30

Delfin

Kraul

Brust

Rickenkraul
Altdeutsch
85-90% / 90-100%

aufwarmen

Lockeres Tempo,
Pause nach 200

Abgangszeiten (min.):
= 2:00-2:10
60sek. Pause nach

1. Durchgang

Lockern

Abgangszeiten (min.):
= 2:00-2:10
60sek. Pause nach

1. Durchgang

Lockern

Var.: mit Flossen



20 Delfin
_ Kraul

SC 203 - SwimCamp/Tag1
% Nachmlttag(P:m [0 Brust

il Riickenkraul
O0min / 50m SB D PB D L . PA D AP D [0 Altdeutsch
Schwimmbrett Pullbuoy Flossen Paddles Antipaddles 1. 85-90% / 90-100%

5 R o 2 —
1 Einschwimmen = 200 beliebig 1x200 200 -- aufwarmen
2 Technik = 50 K nur rechter Arm Lockeres Tempo,
. i Pause nach 200
50 K nur linker Arm 5% 200 400 3 30

= 50 K Achselgreifen (EllenbogenT)
= 50 K ablésen hinten

Dremkz e aio w0
4 Kraul = 300 PA/PB 300 300 --
Technik 3 : 28 i[r)nit D Beinschlag 9% 100 200 30
6 Kraul = 300 PB 300 300 --
Berg&TalA A D R D K D R D
m 50 200 50 200 50 200 50 00 b
8 Tauchen = 25T/ 25 beliebig 4x 50 200 FL - -
Ausschwimmen = 200 beliebig 1x 200 200 -- - -

godswim.de




2

[
3

(AMNN

1 Einschwimmen

2 Lagen 200
in Varianten

3 Kraul
m. Tools

4 REKOM

5 Pyramide
m. Flossen

6 REKOM
7 Kraul

m. Tools

8 REKOM

9 Tauchen

0 Ausschwimmen

.. SwimCamp/Tag2 =
e —— . —ccm—

3 Vormittag(AM)__ -

SB [] PB FL PA AP
Schwimmbrett Pullbuoy Flossen Paddles Antipaddles

4200m

= 300 beliebig 1x 300 300 --

= laufl: D/R/B/K .
= Lauf2:K/D/R/B

- Lauf3:B/K/D/R R

= Lauf&R/B/K/D

= 200 K PA&PB PA/PB
= 200 K PB 3x200 600 PB

= 200 K .

= 100 beliebig 1x 100 100 --

D R K R D
1x 900 900 FL

m 100 200 300 200 100

= 100 beliebig 1x 100 100 --

= 200 K PA&PB PA/PB
= 200 K PB 3x200 600 PB

= 200 K --

= [1:2-3-4-5 2x 200 400 PB

= [2:5-4-3-2

= 25T/ 25 beliebig 4x 50 200 FL

= 200 beliebig 1x 200 200 --

60

Delfin

Kraul

Brust

Rickenkraul
Altdeutsch
85-90% / 90-100%

aufwarmen

Ohne Pause
durchschwimmen

lockern

Ohne Pause
durchschwimmen

lockern

Ohne Pause
durchschwimmen



90min / 50m

1 Einschwimmen
2 Technik

3 Technik 2

4 Flossen
ohne Arme, mit
wechselndem
Beinschlag

5 Arme m.PB
ohne Beinschlag

Lagen

7 Ausschwimmen

o 3 2emCERIE] AV S

wimCamp/Tag 2

Nachmlttag(P

SB [ PB [ L [xI] PA I:I
Schwimmbrett Pullbuoy Flossen Paddles
= 200 beliebig 1x 200
= 25 K nur rechter Arm
= 25 K nur linker Arm 2x 100
= 50 R ablésen vorne
= 50 R abldsen hinten 2x 100
= 50 Seitenlage rechts
= 50 Bauchlage
= 50 Seitenlage links 4x 200
= 50 Rickenlage
= 100 K
= 100R 2x 300
= 100 K
= 400 Lagen 400
= 200 beliebig 1x 200

200

400

200

800

600

400
200

AP []

20 Delfin
_ Kraul
m Brust

m Riickenkraul

[0 Altdeutsch
Antipaddles  [7775 g5.90% / 90-100%

FL

PB

FL

30

30

30

# |ziel ___|Programmeinheit | O JRINViy m

aufwarmen

Lockeres Tempo,
Pause nach 200

Laufl: K Beine
Lauf 2: D Beine
Lauf 3: K Beine
Lauf 4: D Beine

Pause nach 300m

godswim.de




omln / 50m Sc?w?nngett Izu%bug F|ISSSE R’éﬂdg AP D
mm—- a000m EETHIETSIE
Einschwimmen = 300 beliebig 1x300 300
2 PyramideA D R D B D K D B D R D - -
Fokus Delf 1000
Ll LT 50 100 50 150 50 200 50 150 50 100 50
3 REKOM = 100 beliebig 1x 100 100 -- --
4 K400 = 500 K PA&PB 1x 500 500 PA/PB -
5 REKOM = 100 beliebig 1x 100 100 -- --
6 K50 .4 = je 50: D, R, B, K ohne Tools 4x 50 -- 20
letzten 25 steigern = je 50: D, R, B, Km_FL 4x 50 600 FL
= je 50: D, R, B, K mit PB 4x 50 PB
REKOM = 100 beliebig 1x 100 100 FL
8 Lagen = 200 Lagen 3x 200 600 -- 60
9 REKOM = 1.lauf: 2/3/4/5
Atmung = 2.lauf: 5/4/3/2 3x 100 300 -- 30
= 3lauf: 2/3/4/5
0O Tauchen ®" min. 25m, restl. Bahn beliebig 4x 50 200 FL 30
1 Ausschwimmen = 200 beliebig 1x 200 200 -- -

PRI s 2 BN

wimCamp/Tag 3
Vormlttag(A

il Riickenkraul
[0 Altdeutsch
Antipaddles  [7775 g5.90% / 90-100%

20 Delfin
_ Kraul
m Brust

aufwarmen

Var:
2.Halfte mit Flossen

Lockern

Lockern

Auf den letzten 25m
steigern bis 90%

lockern

lockern

beliebig

godswim.de




20 Delfin
_ Kraul

- SwimCamp/Tag3
% SC 23 Nachmlttag( MI I Brust
' m Riickenkraul
w SB [ PRO]  FLE  PAL]  APLI | ene -
Schwimmbrett Pullbuoy Flossen Paddles Antipaddles 1. 85-90% / 90-100%

5 R o |2 —
1 Einschwimmen = 200 beliebig 1x200 200 -- aufwarmen
2 Technik = 25 Skullen
= 25R
= 25 Wasserball-K e -
= 25K
3 Kraul PB = 300 K m. PB/PA
= 300 K m. PB 1x 600 600 PB --
4 Brust & Riicken = 50B+50R 3x 100 300 - 30
4 Lagen m.FL = 400 Lagen 2x400 800 FL --
REKOM » Lauf 1+3: 2-3-4-5
e Lauf 243: 5-4-3-2 4x 100 400 PB 30
Tauchen = 25T+ 25 beliebig 4x 50 200 FL --
7 Ausschwimmen = 200 beliebig 1x 200 200 -- --

godswim.de




. SwimCamp/Tag4 —= Dshin

'. S — . —mm— Kraul
, 3 2 3 _.Vormlgg\g(Al\a-\ Brust
q of Uckenkraul
90 sB O PB FL PA [ AP OO ' Arsestoon
Schwimmbrett Pullbuoy Flossen Paddles Antipaddles 85-90% / 90-100%
4100m

1 Einschwimmen = 300 beliebig 1x300 300 -- -~ Locker, aufwarmen

2 Lagen 200 = 200 Lagen: D-R-B-K 4x 200 800 - 30 Abgangszeiten:
vorwarts = 200 Lagen: K-D-R-B = 5:00
rollierend = 200 Lagen: B-K-D-R

= 200 Lagen: R-B-K-D

3 K& Rm.PB = 50K/50R 2x 100 200 FL 20 locker

4 Kraul = 400 K PB 1x 400 400 PB -- P 80-85%

5 Lagen 100 = 100 Lagen: D-R-B-K 4x 100 400 - Abgangszeiten:
rackwarts = 100 Lagen: R-B-K-D = 2:20-2:30
reillieies = 100 Lagen: B-K-D-R Val

- 100 Lagen: K-D-R-B mit FL: 2:10-2:20

6 Km.PB = 400 K PB 1x 400 400 PB 30 P 80-85%

7 REKOM = 100 beliebig 1x 100 100 - --  lockern

8 Pyramiden D R B K B R D 200 » 80-85%

m 50 100 150 200 150 100 50 N ]
9 K& Rm.FL = 50K/50R 3x 100 300 FL 20 locker
0 Tauchen = min.25m T/ restl. Bahn AD 4x 50 200 FL - -

1 Ausschwimmen = 200m beliebig 1x200 200 -- - lockern



WImCamp/ Tag4 20 Delfin
o 2 samCCRlE) AV S

m Riickenkraul
O0min / 50m SB D PB D L . PA D AP D [0 Altdeutsch
Schwimmbrett Pullbuoy Flossen Paddles Antipaddles 85-90% / 90-100%

5 R o 2 —
1 Einschwimmen = 200 beliebig 1x200 200 -- aufwarmen
2 Technik 1 = 25 K nur rechter Arm Lockeres Tempo,
= 25K nur linker Arm 2x 100 200 - 30 Pausenach 200
= 50 K komplett
3 Technik 2 = 25 R ablésen vorne
= 25 R ablésen hinten 2x 100 200 -- 30
= 50 R komplett
4 Technik 3 = 50 D 2xli.,2x re., 2x komplett
2 50 Dikomplett 2x 100 200 -- 30
5 Technik 4 = 50 B m. D-Beinschlag
= 50 B komplett 2x 100 200 -- 30
4 Kraul = 1000 K 1000 1000 -- --  Tempo: 85-90%
5 REKOM = 100 beliebig
6 Lagen = 200 Lagen 3x100 600 -- 60
7 Ausschwimmen = 200 beliebig 1x 200 200 - --

godswim.de




1
2

R O W 00 N o u b~ W

Omm / 50m

Aufwarmen

Technik

Lagen
REKOM
Kraul PA
REKOM
Kraul PA/PB
REKOM
Flossen
Lagen

REKOM
Atmung

Tauchen

Ausschwimmen

SC2 3

SB [

Schwimmbrett

PB [x]

Pullbuoy

LB

Flossen

= 200 beliebig

25 K Wasserball / 25 K
25 K rickwarts / 25 Skullen

200 Lagen

100 beliebig

300 K mit PA

100 beliebig

300 K mit PA/PB

100 beliebig

300 FL — jeweils 50K + 50 R
200 Lagen

Lauf143: 5/4/3/2
Lauf2+4: 2/3/4/5

min. 25 T /restl. Bahn beliebig
200 beliebig

- SwimCamp/Tag5
Vormlttag(A

PA []

Paddles

1x 200
2x 100

3x 200
1x 100
2x 300
1x 100
2x 300
1x 100
2x 300
2x 200

4x 100

4x 50
1x 200

200
200

600
100
600
100
400
100
600
400

400

200
200

AP []

Antipaddles  [7775 g5.90% / 90-100%

#ziel __[programmeinheit | O JEEIL M

20 Delfin
_ Kraul
m Brust
m Riickenkraul
m Altdeutsch

30

30 -

—-  locker

-- sauber ziehen

- locker

-- sauber ziehen

-  locker

-- am Stick

30

20

30

--  beliebig, locker

godswim.de




20 Delfin
_ Kraul

SC 203 - SwimCamp/Tag5
% Nachmlttag(P!m [0 Brust

( ' il Riickenkraul
O0min / 50m SB D PB D L . PA D AP D [0 Altdeutsch
Schwimmbrett Pullbuoy Flossen Paddles Antipaddles 1. 85-90% / 90-100%

O D 7 S N 28 2500 |22 2
1 Einschwimmen = 200 beliebig 1x200 200 -- aufwdrmen
2 Technik 1 = 25 D 3x rechts, 3x links Lockeres Tempo,
] ;g E:E{giitt 2x100 200 - 30
= 25 K komplett
3 Technik 2 = 25 B m. D-Beinschlag
] ;2 : :‘;Ei’;tt 2x100 200 - 30
= 25 R komplett
4 REKOM = 50B+50AD 1x 100 100 - — =
5 Lagen = 100 Lagen 10x 100 1000 - __ Abgang:
= 2:40
6 REKOM = 100 beliebig 1x 100 100 - -
7 Kraul = 400 K mit PB 1x 300 400 PB --
8 REKOM = J00 R+ 100 K mit FL 200 200 FL --
9 Tauchen = 25T/ 25 beliebig 4x 50 200 FL 60
10 Ausschwimmen = 200 beliebig 1x 200 200 - --

godswim.de




7

(AANN

Einschwimmen
Technik

3 Kraul

3 Grundlagen-
ausdauer 1

REKOM

5 Grundlagen-
ausdauer 2

6 REKOM
7 Pyramide A

\ .
‘N Vormittag(AM)__ -

.. SwimCamp/Tagb6 == )

SB [ PB [X] FL [x] PA [x] AP []

Schwimmbrett Pullbuoy Flossen Paddles Antipaddles

4000m
= 200 beliebig 1x 200 200 -- --

= 50 D 2x re./2x li./ 2x kompl. 2x 200 400 -- 30
= 50 R ablosen

= 50 B Arme / D Beine

= 50K 2x re./ 2x li.

= K:200 FL + 200 PB 400
= R:200 FL + 100 PB + 100 ohne 400 1000 PB/FL 30
= B:200 200
= 3x D25 P» /K25 3x 50
= 3x R25P» /R 25 3x 50
= 3x B25 M) /B 25 3xs0 000 - -
= 3x K25 P» /K25 3x 50
= 100 locker 1x 100 100 -- --
= 3x K25/D 25 ») 3x50 600 -- --
= 3x R25/R 250D 3x 50
= 3x B25/B25»)» 3x 50
= 3x K25 /K25 0D 3x 50
= 100 locker 1x 100 100 -- --
D R B K B R D
800 --

m 50 100 150 200 150 100 50

8 Ausschwimmen = 200 beliebig 1x 200 200 -- es

Delfin

Kraul

Brust

Rickenkraul
Altdeutsch
85-90% / 90-100%

aufwarmen

Lockeres Tempo, Pause
nach 200

Locker, Pause nach
jeder Schwimmart
(K,R,B)

Abgangszeiten (min.):
= 1:00

30sek. Pause nach
jedem 3er-Interval

Lockern

Abgangszeiten (min.):
= 1:00

30sek. Pause nach
jedem 3er-Interval

lockern

Durchschwimmen
Var.: mit FL



- SwimCamp/Tag 6 B 2B Delfin
% #érv e 2 =] AM Nac:;nmg(P . Zeits [S
- . I- Rickenkraul
50min / 50m SchSw%'mgett Fiu%bug Fllassg Antipaddles 2';‘;%‘;5/':20 L00% -

Paddles

5 R o 2 —
1 Einschwimmen = 200 beliebig 1x200 200 -- aufwdrmen
2 Lagen = 100 Lagen 3x 100 300 -- 30 Lockeres Tempo,
3 REKOM = 100 beliebig 1x 100 100 - — -
4 Zeitmessung &8 = 50D
mit Startsprung : ?8 g 4x 50 200 B B
= 50K
5 REKOM = 200 beliebig 1x200 200 - -
i u i “ Jeder entscheidet sich
* oty loss s a0 w0 e I
REKOM = 200 beliebig 1x 200 200 -- --

8 Zeitmessung & = 100 Lagen

mit Startsprung e b A e

REKOM = 200 beliebig 1x 200 200 -- --
0 Wettkampf& = Lagenstaffel D-R-B-K-K-D

Bahn1<>2 = Kraulstaffel 6xK st 200 N -
1 Ausschwimmen = 300 beliebig 1x 300 300 -- e

godswim.de




o B O OW 00 N o u A W N PP

=

Omm / 50m
i |ziel  |programmeinheit | O [N M

Aufwdrmen
Lagen
REKOM
Kraul PA/PB
REKOM
Kraul FL
REKOM
Kraul PB
REKOM
Lagen FL
REKOM
Pyramide A

Tauchen

Ausschwimmen

SC2 3

s8] PBE FLE

Schwimmbrett Pullbuoy Flossen

= 300 beliebig
= 200 Lagen
= 100 beliebig

300 K mit PA/PB
= 100 beliebig
300 K mit FL
= 100 beliebig
300 K mit PB

= 100 beliebig

400 Lagen mit FL
= 100 beliebig

D R B K B R D
m 50 100 50 100 50 100 50
" min. 25 T /restl. Bahn beliebig

= 300 beliebig

- SwimCamp/Tag 7
Vormlttag(A

PA []

Paddles

1x 200
3x 200
1x 100
1x 300
1x 100
1x 300
1x 100
1x 300
1x 100
1x 400
1x 100

2x 500

4x 50
1x 300

200
600
100
300
100
300
100
300
100
400
100

1000

200
300

AP []

20 Delfin
_ Kraul
m Brust

m Riickenkraul

m Altdeutsch

Antipaddles 77777 85.90% / 90-100% -

20

30

locker

locker

locker

locker

locker

Lauf 1:
Lauf 2:

locker

ohne Tools
mit FL

godswim.de




