SWIM Winter Schwimm Beispielwoche // 01:00:00 Stunden // 1.800 Meter /-/ME///_/Q/

# Distanz Bezeichnung Wdh x Distanz Pause Speed Trainingsbereich

1 300 Meter Einschwimmen 1 x 300 Meter - - GAl [ |

2 400 Meter Techniktraining 8x 50m 8 x 50 Meter 30 Sekunden - GAl [ |

3 400 Meter 8x 50m: 25m Kraul gesteigert + 8 x 50 Meter 30 Sekunden - GAl [ |
25m locker Kraul

4 500 Meter Lagentreppe (25m Delphin 2 x 250 Meter 30 Sekunden - GA2 [ |
(alternativ Kraul) + 50m Ricken +
75m Brust + 100m Kraul)

5 200 Meter Ausschwimmen 1 x 200 Meter - - GAl [ |

1.800 Meter
Bemerkungen:

TIME2TRI Beispielwoche flir das Wintertraining nach der Saisonpause. Abwechslungsreich mit verschiedenen Tempi und flr die Grundlage mit der Lagentreppe auch was dabei.



