“W=- Schnelligkeitsausdauer
123 Kraul-Intervalle
Schw.brett Pullbuoy  FluSsen Paddles
nicht vergessent ssO0 PO FLO PAO
2450m
1 Einschwimmen = 200 beliebig 1x 200 200
2 Lagen = 100 Lagen 2x 100 200
3a Intervall (SA) = K: 25 Sprint »p 8x 25 200
3b REKOM = 100K 100 100
4a Intervall (SA) = K: 20 Sprint »» + 5 locker 6x 25 150
4b REKOM = 100K 100 100
5a Intervall (SA) = K:15 Sprint »» + 10 locker  4x 25 100
S5b REKOM = 100 K 100 100
6a Intervall (SA) = K: 20 Sprint »» + 5 locker 2x 25 50
6b REKOM = 100 K 100 100
7a Intervall (SA) = K: 25 Sprint »p 1x 25 25
7b REKOM = /5K 75 75
8 Pyramide A b R B kK B R D 400
m 25 50 75 100 75 50 25
9 Wellen = 10 i DV A S S B 57
m 75 50 75 50 75 50 75
0 Ausschwimmen = 200 beliebig 200 200

™
—eamm—
. Delfin
Antlpaddles Kraul
Brust
AP D Riickenkraul
Altdeutsch

- -- aufwarmen
- 30 mittleres Tempo
-- 30 Pause nach jedem P»
- -- erholen
—- 30 Pause nach jedem P»
- --  Erholen
- 45 Pause nach jedem »p
— --  Erholen
- 45 Pause nach jedem »p
— --  Erholen
- 45 Pause nach jedem »»
— --  Erholen
- 120 nach der Pyramide

120s Pause

anschl. Ausschwimmen



“W=- Schnelligkeitsausdauer
123 Kraul-Intervalle
Schw.brett Pullbuoy  FluSsen Paddles
nicht vergessent ssO0 PO FLO PAO
2750m
1 Einschwimmen = 200 beliebig 1x 200 200
2 Lagen = 100 Lagen 2x 100 200
3a Intervall (SA) = K: 25 Sprint »p 8x 25 200
3b REKOM = 100K 100 100
4a Intervall (SA) = K: 20 Sprint »» + 5 locker 6x 25 150
4b REKOM = 100K 100 100
5a Intervall (SA) = K:15 Sprint »» + 10 locker  4x 25 100
S5b REKOM = 100 K 100 100
6a Intervall (SA) = K: 20 Sprint »» + 5 locker 2x 25 50
6b REKOM = 100 K 100 100
7a Intervall (SA) = K: 25 Sprint »p 1x 25 25
7b REKOM = /5K 75 75
8 Pyramide A b R B kK B R D 600
m 50 75 100 150 100 75 50
9 Wellen = 1S I i I DR (A G SR 5 57
m 100 50 100 50 100 50 100
0 Ausschwimmen = 200 beliebig 200 200

™
—eamm—
. Delfin
Antlpaddles Kraul
Brust
AP D Riickenkraul
Altdeutsch

- -- aufwarmen
- 30 mittleres Tempo
-- 30 Pause nach jedem P»
- -- erholen
—- 30 Pause nach jedem P»
- --  Erholen
- 45 Pause nach jedem »p
— --  Erholen
- 45 Pause nach jedem »p
— --  Erholen
- 45 Pause nach jedem »»
— --  Erholen
- 120 nach der Pyramide

120s Pause

anschl. Ausschwimmen



