versetzt
m m Schw.brett PuIIbuoy FIos?en Paddles Antipaddles

60min

0 N o U

200 Lagen
(Arme eine Lage
voraus)

200 Lagen
(Beine eine Lage
voraus)

Riicken & Kraul
(nur Arme oder
Beine, komplett)

Delfin & Brust
(nur Arme oder
Beine, komplett)

Kraul (PB & PA)
Sprints
Lagen (komplett)

Ausschwimmen

m

SB [ PB [X]

50 50 50 50

Arme D R B K
Beine K D R B

m

50 50 50 50

Arme D R B K
Beine R B K D

K: 50 Beine/ 100 komplett
R: 50 Beine/ 100 komplett
K: 50 Arme/ 100 komplett
R: 50 Arme/ 100 komplett

D: 50 Beine / 50 komplett
B: 50 Beine / 50 komplett
D: 50 Arme / 50 komplett
B: 50 Arme / 50 komplett

400m K

je25m: D, R, B, K
100m Lagen
150m beliebig

Lagen

FL O

1x

2X

2X

1x
2x
2x
1x

NN

PA [x]

Programmeinheit Wieder- Tools Bemerkung

x Einschwimmenl = 150 beliebig

200

200

1200

800

400
200
200
150

PB
(SB)

PB
(SB)

PB, PA

AP []

30s

30s

60s

60s

20s
20s

m Delfin
m Kraul

Brust

m Riickenkraul
m Altdeutsch

aufwarmen

Arme sind den Beinen eine
Lage voraus

Arme sind den Beinen eine
Lage hinterher

nach 600m ca. 60sec
= PB bei Arme,
= Schwimmbrett bei Bedarf

nach 400m ca. 60sec Pause,
= PB bei Arme,
= Schwimmbrett bei Bedarf

alle 25m ca. 20s Pause

lockern godswim.de




- Ty T
. Lagen 90

versetzt
— . 23 Delfin
m m Schw.brett Pullbuoy FIos?en Paddles Antipaddles L2 kraul

Brust

60min SB I:l PB . FL I:l PA AP I:l i1 Riickenkraul
m Altdeutsch
Programmeinheit Wieder- Tools Bemerkung
e ——a

x Einschwimmenl = 150 beliebig aufwdrmen

1 200 Lagen m 50 50 50 50 2X 400 - 30s Arme ssind den Beinen eine
(Arme eine Lage Arme D R B K Lage voraus
voraus) Beine K D R B

2 200 Lagen m 50 50 50 50 2X 400 -  30s Armesind den Beinen eine
(Beine eine Lage Arme D R B K Lage hinterher
voraus) Beine R B K D

3 Riicken & Kraul " K:50 Beineé 100 komplett  x 1200 PB 60s nach 600m ca. 60sec Pause,
= R: 50 Beine/ 100 komplett Schwimmbrett bei Bedarf

A

U (TS @7 = K: 50 Arme/ 100 komplett (SB)

Beine, komplett) . g.50 Arme/ 100 komplett

4 Delfin & Brust : D: 50 Be'ine / 50 komplett 2X 800 PB 60s nach400m ca. 60sec Pause,
I(Bnel:rr]::rlr(r:ran(;(lj:tl) _ E E;(; Eim‘; ; 28 tgmg::g (SB) Schwimmbrett bei Bedarf
= B: rme / 50 komplett
5 Kraul (PB & PA) = 500m K 1x 500 PB, PA
6 Sprints = je25m:D,R,B,K 2x 200 - 20s  alle 25m ca. 20s Pause
7 Lagen (komplett) = 100m Lagen 3x 300 - 20s
8 Ausschwimmen = 150m beliebig 1x 150 - - lockern godswim.de




