Schwimmen m
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diagnostik gesundheit leistungsfahigkeit

2,4km ca. 45min.

Strecke Erlduterung Gesamt

300m. 6*50m. Technik (immer 25m. Technik + 25m. locker, nach 50m. kurze Pause) ~ 500m.
1. 25m. mit Faust + 25m. locker
2. 25m. Hundepaddeln + 25m. locker
3. 25m. Kraul Wasserldufer + 25m. locker

4. 25m. Kraul Abschlag + 25m. locker
5. 25m. Kraul gesteigert + 25m. locker
6. 25m. Kraul perfekte Technik + 25m. locker

100m. locker beliebig ~ 800m.

100m. locker beliebig  1900m.

200m. lockeres Ausschwimmen  2400m.

www.mha-sport.de


http://www.medhealthletics.de/training/schwimmen/trainingsplan/abkuerzungen-glossar.html#faust
http://www.medhealthletics.de/training/schwimmen/trainingsplan/abkuerzungen-glossar.html#wasserläufer
http://www.medhealthletics.de/training/schwimmen/trainingsplan/abkuerzungen-glossar.html#abschlag
http://www.medhealthletics.de/training/schwimmen/trainingsplan/abkuerzungen-glossar.html#faust

