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   Intensives Ausdauertraining    

        
2025-05-003  Gesamtumfang: 3700 m    

        
Anzahl   Ausführung Pause Intens. Uhrzeit 

1 * 400  Einschwimmen 01:00 REKOM 20:09 

        

    Technik / Koordination / Lagen    
1 * 400  FS Technik / GL im Wechsel (HS, ES, FA, Superman, Wriggen …) 00:45 Technik 20:19 

1 * 300  4 * 75m Lagen kein FS 00:30 Lagen 20:29 

1 * 200  25m Koordination / GL (z.B.: DABB - D / BADB - B …) 00:30 Technik 20:35 

1 * 100  Lagen 00:15 Lagen  
        

1 * 50  aktive Erholung 01:00 REKOM 20:42 

        

    Beine    
1 * 400  Freistil mit Flossen 00:45 F-GA 1 20:45 

1 * 300  4 * (25m Beine mit Brett - 50m FS) zügig 00:30 F-GA 2 20:52 

1 * 200  Freistil mit Flossen 00:30 F-GA 1 20:57 

1 * 100  Freistil zügig 00:15 F-GA 2 21:00 

        
1 * 50  aktive Erholung 01:00 REKOM 21:02 

        

    Kraftausdauer    
1 * 400  Freistil mit Paddles 00:45 KA 1 21:04 

1 * 300  Freistil mit Paddles - zügig 00:30 KA 2 21:12 

1 * 200  Freistil ohne Paddles 00:30 GA 1/2 21:18 

1 * 100  Freistil ohne Paddles - zügig 00:15 GA 2 21:22 

        

        
1 * 200  Ausschwimmen (kein FS) 00:30 REKOM 21:24 

 


