(c) GieRener SV

Trainingsplane Giel3ener b o

35415 Pohlheim
.. .. . http://www.gsv1.de
Fir Trainings zwischen: 01.08.2004 und 31.12.2004 hallo@gsv1.de
Woche: 33.04 Phase: Aufbau
Montag, 9. August 2004 Es geht wieder los
Zugseil 1 5x20 Zige ein 0 30 %
8x40 Ziuge Kraul gemischt, 20sec
Pause
8x10 Zuge, langes Seil schnell
10x10 Liegetsiitz
30
Dienstag, 10. August 2004 Skaten in Frankfurt
Abfahrt 19:15
Skaten 0 %
Freitag, 13. August 2004 Laufen ab Westbad
Laufen 1 5min locker 0 45 % E1
2 min Pause
10min locker
5 min Pause
10min locker - letzte Minute
gesteigert
5 min Pause
10min locker
45
Woche: 34.04 Phase: Aufbau
Montag, 16. August 2004 Zugseil und Schwimmen
Zugseil 2 5x20 ein 0 30 %
2x40, 2x80, 2x120 Zuge
8x15 voll
400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
8x50 gL 10sec 400 % Technik
6x200 flissig gL 45sec 1200 80 9% E2
400m B 0 400 75 % El
4x100 B alle 2:30 400 80 % L2
2x500 gL 1:00 1000 80 % E1
3830
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Dienstag, 17. August 2004 Heurte Laufen

Laufen 2 5min einlaufen 0 40 80 % E1l
3-4min gehpause
10min strammes gehen
5x10 Liegestitz
2x10min laufen P: 2min
Rest zuriick gehen

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
6200  Ame A 3% 1200 80 % E2
wom B o a0 80 w EL
ss00 1 flissig 1gesteogert- 1voll oL 0 1500 85 % EL
w0locker o 200 75 9% Eoung
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' s0

Freitag, 20. August 2004

Zugseil 3 5x20 ein 0 40 80 %
8x1 min - 45 sec Pause
8x15 voll
3x100 1min Pause
8x50 bel 15 400 75 9% Technik
10x150 5 flissig - 5 schnell gL 3:00 1500 85 9% E1
100 locker 0 100 75 % Erholung
800m 3err / 5er A 0 800 80 9% Einschwimmen
200 locker 0 200 75 9% Erholung
3040
Woche: 35.04 Phase: Aufbau
Montag, 23. August 2004
Zugseil 5 5x20 0 30 %

10x10 Liegestiitz
8x50 sec ziehen mit 30sec Pause

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
ss0 steistgl s 400 80 % Tecwk
me00 oo 10 20 80 % E2
sa00 DephinBeme 1 B za0 0 80 % Techmk
20locker o 200 75 % Emoung

""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" 0
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Freitag, 27. August 2004

Zugseil 7 5x20 0 40 80 %
5x80 alle Lagen, mittleres Sell
5x40 alle Lagen hartes Seil
5x20 alle Lagen, ganz langes Sell
5x12 Liegestitz

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
00 gesteigert18 | B w0 B0 80 05 Emschwinmen
b200 guesTempo 4 g 31 o0 80 % L
2000 Ligiissig, 1schnell o 600 80 % E1
200cker o 200 75 o Emhong
’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’ 80
Woche: 36.04 Phase: Aufbau
Dienstag, 24. August 2004 Heute Laufen
Laufen 3 5min einlaufen 0 45 80 % E1

2x10min flissig - 5min Gehpause
5x10 Liegestiitz

15min strammes gehen- Puls 130 -
150

Rest locker nach Hause

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
soom  Techwk o 0 80 % EL
1xi00m  jedeniOOergesteiget oL aleids 1000 80 5 Techmk
gom  Aame A o 800 80 % Einschwimmen

''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' o145

Montag, 30. August 2004

Zugseil 6 5x20 ein 0 30 %
10x1min ziehen mit 1min Pause,
mittleres Seil
6x20 Ziige hart

3x800 #1 Kraul gL 15sec/1mi 2400 80 % E1
#2 als 2x400 (#1 K/R - #2 R)
#3 als 4x200 (#1 K, #2 K/R
#3 L., #4 bel)

4x400 #1 2x200 K/R gL 15sec/45s 1600 80 % E1
#2 4x100 L
#3 2x200 K/B
#4 4x100 L
200 locker 0 200 75 9% Erholung
4530
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DienStag, 31. August 2004 17:45 laufen vor Westbad

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
800m einarmig, & St Beine & St gL gem 0 800 80 9% Einschwimmen
je200m jede Lage
16x50 Beine B 15 800 85 9% Sprint
Serie 14 2 x [150m / 300m / 450m / 300m gL 15sec 2700 80 % E1
/150m]
#1 K
#2 K/R abwechselnd
16x50 jeden uzweiten schnell A @1:00 800 85 9 Sprint
200 locker 0 200 75 9% Erholung
5700

Donnerstag, 2. September 2004

8x100 beliebig gem 10 800 80 % Einschwimmen
5x100 Beine #1-5 gesteigert B 20sec 500 85 9 Technik
Serie 15 2x[4x50m/3x100m/2x200m/ 10sec/1mi 2400 80 % E1

300m]

P: 10sedc nach jeder Strecke

SP: 1:00
12x100 Arme Paddles /Pull Buoys A 10sec 1200 80 % E2
200 locker 0 200 75 % Erholung

5100

Freitag, 3. September 2004

Zugseil 8 5x20 erin 0 30 85 %
2x20 / 3x30 / 4x40 /5x50 mittleres
Seil P 30sec
8x15 Zuge langes Seil
8x10 Liegestiitz

300m Einschwimmen 0 300 0 Einschwimmen
3x1000 #1 gL gL 20 sec 3000 80 % EI1

#2 Arme

#3 Arme mit Paddles PullBuoy
100 locker 0 100 75 % Erholung
6x100 Beine - 50l0, 50schn B 20 600 85 % E1l
200 locker 0 200 75 9% Erholung

4230
Woche: 37.04 Phase: Aufbau
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Montag, 6. September 2004

Zugseil 3 5x20 ein 0 4000 B %
8x1 min - 45 sec Pause
8x15 voll
3x100 1min Pause
300m einschwimmen 0 300 80 9% Einschwimmen
400m Kraul gL 20sec 400 80 % E1
400m 300K/100Be gem 20sec 400 80 % E1
400m 200K/200Be gem 20sec 400 80 % E1
400m 100K/300Be gem 20sec 400 80 % E1
10x100m 75K/25gL gem 15sec 1000 80 9% Technik

wahrend der Pause 10sec
senkrechter Beinschlag

Donnerstag, 9. September 2004

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
o0 Beine b o2 500 80 % Eoung
sominschwimmen soKSOverelage @ o 2 80 % B
a0 sogUsoBe gem sec 1200 85 % E2
jeden zweiten schnell

12x50 25K/25S gL 30sec 600 85 9 Erholung
soom  locker T 600 75 9 Eischwimmen
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" 0

Freitag, 10. September 2004

Zugseil 5 5x20 0 30 %
10x10 Liegestiitz
8x50 sec ziehen mit 30sec Pause

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen

Serie 22 1S/1R/1B/1K gL 20sec 3600 80 % E1
1S/1R/1B/2K
1S/1R/2B/2K usw... Bis
3S/3R/3B/3K

200 locker 0 200 75 % Erholung

4230
Woche: 38.04 Phase: Vorbereitung
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Montag, 13. September 2004

Zugseil 9 5x20 ein 0 %

6x20 mit ganz langem Seil - 45sec

Pause

8x15 Ziige mittleres Seil, maximale

Geschwindigkeit

6x10 Liegestitz
400 Einschwimmen Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
300m 3-5-7er A 0 300 80 9 Einschwimmen
200m B 0 200 80 9% Technik
100m Lagen 0 100 80 9% Technik
5x(6x100) ziemlich schnell Start alle 1:30 oder gL 3min 3000 85 % E2

15sec Pause
800m flissig 0 800 80 9% Einschwimmen

4800

Dienstag, 14. September 2004

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
2qms0) BeimeRSlecsshnell SP: 130 B 130 40 90 % L2
soom  fusig o 800 80 % Einschwimmen
e 3cohne Paddies, 3« mit Paddles, gL @00 1800 85 % E2

ziemlich voll - alle 0:50, SP:4min

3x400 Lagen gL 45sec 1200 80 9% E1
#1 100er Wechsel,
#2 50er | #3 25er

noch vier Wochen bis zur DMS

Donnerstag, 16. September 2004

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen

soom Bust 100gL, 1008 1 gem 0 B0 80 9 Emscwimmen

0 DephinBene 1 B o o0 85 % Emoung
#1-4 10sec P, #5-8 15sec,,,

12x100 (@1:35,1:30,1:25) je 4 gL 0 1200 85 o E2

seiet0 1400 @130 schnell @ o 00 90 % L2

2x100 @ 2:20 flussig
2x100 @1:30 schnell
200m @4:00 flussig
3x100 @1:30 schnell
300m flussig

100 locker 0 100 75 9% Erholung
10x50 vom AbstoR voll ca 15m, Restr gL @1:30 500 95 9 Erholung
flissig
200 locker 0 200 75 9% Erholung
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" s10
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FI’Gitag, 17. September 2004 noch 4 Wochen bis zur DMS

Zugseil 10 5x20 0 30 0 %
8x15sec voll, 30sec Pause
8x20 Ziuige mit ganz langen Seiol
gesteigert, 45sec Pause
8x10 Liegestitz

2x1500m #1 5009/500B/500g gem 1:00 3000 80 % E2
#2 500K/500K/R, 500K

4x300 #1 (200S30sec P+4x50S - gL :00 1200 85 % E1
P_20sec)

#2 R, #3B, #4K

8x50 beliebig 0 400 75 9% Technik
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" w0
Woche: 39.04 Phase: Vorbereitung
I\/Iontag 20 September 2004 noch vier Wochen bis zur DMS
Zugseil 11 5x20 ein 0 %

10x30 sec - 30sec ganz langes
Seil - Pause 1:00
8x10 Liegestitz

300m 0 300 0 Einschwimmen
sa0 schnellesTempo A asec 0 85 o EL
sa0 500, 50schnell B asec o0 85 % EL
e T ganze Lage -schnell oL asec o0 g5 % B
Wolocker o 100 75 9% Eholng
se00 Lagen, jede 3. Bahn foriaufend oL d0sec 1000 85 % EL
schnell
200 locker 0 200 75 % Erholung
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" 200
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DienStag, 21. September 2004 noch vier Wochen bis zur DMS

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen

Serie 23 400m -85% - 1:00 P 0 2600 85 9% E2
4x100 - 90% - 20sec P
400m- 80%
3x100 - 90% - 20sec Pause
400m - 80%
2x100 - 90%
400m
1x100,

Die 400er nicht baden, sondern
zligig schwimmen !

100 locker 0 100 75 9% Erholung

o0 Bene B 20sc 400 80 o Techk

B0 Delphinm, 50 3re, 3ii-50ganze gL @230 800 85 9 Einschwimmen

se0 oL -jeden 200er gesteigert oL 10 w00 85 o E1

20lcker o 200 75 % Eong
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' ss0

noch vier Wochen bis zur DMS

Donnerstag, 23. September 2004

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
odom agg oL @0 1000 80 0 Techmk
o0m Beine 8 o 300 80 9 Eischwimmen
B0 50vonoben-10secP-50 1 L SP40 800 95 05 Emschwimmen
voll
100 locker 0 100 75 % Erholung
se0 ozgy oL sosec 1000 0 % 1
20lcker o 200 75 % Eong
’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’ 0
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FI"Gitag, 24 . September 2004 noch vier Wochen bis zur DMS

Zugseil 12 5x20 0 %
4x50 Zuge
12x12 Zige - ganz langes Seil - voll
45 sec Pause

400 Einschwimmen 0 400 75 % Einschwimmen
x50 fesg oL @i w00 80 % B
ws 125mvoll Restfiissig oL @os 0 a0 % spim
o0m  owsg o 300 80 % Einschwimmen
o0m 1200 voll gegen die Unrvonoben gL 0 200 95 o Tecmk
o0 g @0 500 75 o Eobng
soom  dcker @ o o0 75 % EL
”””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” 0
Woche: 40.03 Phase: Vorbereitung

noch 3 Wochen bis zur DMS

Donnerstag, 30. September 2004

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
b0 kegen oL 1 w0 80 %2
oo Beine B @5 500 80 9 Eong
P S o 00 85 % L
20lcker o 200 75 % Eoung
a0 @L15- 1secschnelleralsbeiden @us 20 o5 % s
ersten Wiederholungen
100 locker 0 100 75 % Erholung
bos SsecPause, Zeitsolte soschnell o 00 o5 % s

sein wie personliche Berstzeit

10x50 flussig @1:00 500 % Erholung
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' aw00
Woche: 40.04 Phase: Vorbereitung
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Montag, 27. September 2004 noch 3 Wochen bis zur DMS

Zugseil 13 5x20 0 %
12x10 Ziige ganz langes Seil - voll,
30sec
8x30sec Seil in der Kraulstellung
halten .- 30sec Pause

300m 0 300 75 % Einschwimmen
o0m B o 300 75 9 Emschwimmen
oom A o 300 75 % Eschwimmen
5200  4x0vol-lssecPause oL sS40 100 o5 % E1
Wolocker o 100 75 9 Eroung
o0 g s 1000 80 % EL
soom figig-400L 400K L 0 B0 80 9 Emschwimmen
wo0locker o 200 75 % Emong
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' sp00
Dienstag, 28. September 2004 noch 3 Wochen bis zur DMS
16x50 gem gem 15sec 800 % Sprint
T T Beine-schnel | B @0 500 85 % Emoung
w00 oL emn 0 o5 % B2
Wolocker o 100 75 9 Eroung
2a000m  #llagen -#2Ame o 10 200 80 % B
o0locker o 200 75 9% Emoung
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' w200
Freitag, 1 OktOber 2004 noch drei Wochen bis zur DMS
Zugseil 11 5x20 ein 0 %

10x30 sec - 30sec ganz langes
Seil - Pause 1:00
8x10 Liegestiitz

1000m beliebiges Einschwimmen 0 1000 75 % E1

16  jedemaweienschnel @0 50 o Ehowng
e ®use2umiRenntempo. 400m o o0 90 % L2

locker dazwischen
200 locker 0 200 75 9% Erholung
260 vl @00 w0 o5 % 2
soom ke o 800 75 9 Eischwimmen
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" ss0
Woche: 41.04 Phase: \Wettkampdf
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I\/Iontag, 4. Oktober 2004 Biﬁg zwei Wochen bis zur

Zugseil 14 5x20 0 %
15x20sec - volles Tempo
5x45 sec fliussig

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
saso kiaul Ame #1.3 @ 230, #4- o w0 80 % EL
6@2:20
4x{2x50} Beibe @1:10 voll 1min 400 0 % L2
Wolcker o 100 75 % Eholng
&0 vl @00 400 90 o Techk
olocker o 100 75 9 Eroung
sa0 agg o oas 200 85 % EL
20locker o 200 75 % Eoung
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' s0
Dienstag, 5. Oktober 2004 noch zwel Wochen bis zur
400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
woom Bene o w0 80 % E
woom  Ame o w0 80 % oE
soco  #1Beme o 05 o spin
#2 Arme
#3 gL
100 locker 0 100 75 % Erholung
a0 o« @so 150 80 o E2
20locker o 200 75 % Eoung
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 000

Donnerstag, 7. Oktober 2004

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
2x[4x100] Lagen gL @2:15 800 80 9% Technik
10x50 Kraul gL 0 500 85 9 Erholung

ungeraden alle 0:50
geraden alle 0:45

4x100 Technik, einen von jeder Lage gL 30 400 80 9% L2
w0 geraden gesteigert, ungeradenvoll gL % 20 90 o spm
wolocker o 100 75 % Emoung
450 venobemvol oL @00 20 95 % spim
o0 oL @0 1000 80 o E1
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" 0
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Freitag, 8. Oktober 2004

Zugseil 15 5x20 0 30 %
5x30sec
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Wx20sec
400 Einschwimmen 0 400 75 % Einschwimmen
moo 58 3 40 80 w2
4x100 A a0 80wz
8450 T oL @300 400 95 o Tecnk
olocker o 100 75 o Erhong
woom demichfott @« o w00 85 % &1
olocker o 100 75 o Emoung
o0 o 100 95 o Sprimt
w0locker o 200 75 9% Eoung
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" a0
Woche: 42.04 Phase: \Wettkampf
Montag, 11. Oktober 2004 Wochenende DMS
12x50 gemischt gem 15sec 600 75 9% Erholung
som Bene s 300 80 9 Enschwimmen
w5 Beine B sosec 100 95 o spmt
soom  fusig oo o 800 75 9 Eischwimmen
o0 spints @ o 100 o5 o spim
o0 o« oL @0 1000 80 % B
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" 2000
Donnerstag, 14. Oktober 2004 Wochenende DMS
400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
2450 #1:0 0sec Pause dlesauer gL o 200 80 % &1
rau

#9-16 @1:00 abw. Kr/Rii
#17-24 @0:50 Kr (80%)

5x200 Arme mit Paddles A @3:00 1000 90 % E1

olocker o 100 75 o Emoung

50 gesteigert 2ten 25voll oL @0 50 90 o Enoung

500m  pussonwimmen o o0 75 % EL

''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' a0
Woche: 43. Phase: Aufbau
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Montag, 18. Oktober 2004 Trainingsfrei 1!

heute frei 0 %
Woche: 43.04 Phase: Aufbau
Dienstag, 19. Oktober 2004 Treminastier
heute frei 0 %

Donnerstag, 21. Oktober 2004

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
400m St Beine, St ganze Lage von jeder 0 400 75 % E1l

Lage
4x800 Intensitat gesteigert 1-4 letzter ist gL 1:00 3200 80 % El

95%

#1 100K/100R
#2 Lagen 50er Wechsel
#3 Lagen 100er Wechsel

#4 Kraul
5x100 Delphin Beine B @2:30 500 80 9% Technik
10x50 schnell gL @0:50 500 85 9 Erholung
200 locker 0 200 75 % Erholung
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' s20
Woche: 43.94 Phase: Aufbau
Freitag, 22. Oktober 2004
Zugseil 6 5x20 ein 0 30 %
10x1min ziehen mit 1min Pause,
mittleres Seil
6x20 Ziige hart
8x50 gemischt 10sec 400 75 9% Technik
10x150 5 flissig - 5 schnell bis max. gL @3:00 1500 85 % E1
100 locker 0 100 75 % Erholung
1000m Arme 3-5er/50 A 0 1000 80 % E1
10x100m gesteigert 1-10 gL @1:45 1000 80 9% Technik
200 locker 0 200 75 % Erholung
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 230

Woche: 44.04 Phase: Aufbau
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Montag, 25. Oktober 2004

Zugseil 8 5x20 erin 0 30 85 %
2x20/ 3x30 / 4x40 /5x50 mittleres
Seil P 30sec
8x15 Zuge langes Seil
8x10 Liegestitz

300m 0 300 75 9% Einschwimmen
x50 @100 1000 80 % EI
o0 lomvol, Restfiissg @10 1000 85 % E1
ox0om Beive B o 1000 80 9 Techk

#1-5 mit Flossen @2:00
#6-10 ohen Flossen mit

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 20secPause

2x400m #1 80% gL 1:00 800 85 % E1l
#2 85%
’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’ a0
Dienstag, 26. Oktober 2004

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
som lookioR oL sosec 800 80 9 Einschwimmen
oom l00K00R oL aosec 600 80 9 Enschwimmen
om e oL wsec 40 80 % E1
o0m lookioos oL sec 200 80 o Techmk
oom 100KIL00S 3re3idga oL sosec 400 80 % 1
oom 100KI00S 3o 3idga oL sec 600 80 5 Emschwimmen
860  jedenzweienschnel oL @u0 400 0 o Techmk
200cker o 200 75 o Emhong

””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” w00

Donnerstag, 28. Oktober 2004

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
s tagen 0 a0 80 % 2
sa0 Lagen @200 100 80 % E1
mo0 5 @215 40 80 w L2
eaco oL @40 800 80 9 Enschuimmen
ocoom oL @ 1000 80 o Technk
olocker o 100 75 o Erhong
x50 dvonjederlaged+lagen g s 100 80 % 1

’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’ ss0
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Freitag, 29. Oktober 2004

Zugseil 5 5x20 0 30 %
10x10 Liegestiitz
8x50 sec ziehen mit 30sec Pause

30x100 #1 50S/50B - 20sec P gem 0 3000 80 % E1
#11 - 20 Beine @2:15
#21-30 Lagen @1:50

20x50 beliebig @1:00 1000 80 % E1
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" a0
Woche: 45.04 Phase: Aufbau
Montag, 1. November 2004
Zugseil 11 5x20 ein 0 30 %

10x30 sec - 30sec ganz langes
Seil - Pause 1:00
8x10 Liegestiitz

8x50 0 400 9% Technik
ooom Bene o w0 80 % EL
oaoom Benemt @215 1000 80 % Techk
0 Bemeny @20 o0 85 % Ehowng
25 voll, 25 locker
800m ganze Lage beliebig 0 800 80 9% Einschwimmen
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' 0

Dienstag, 2. November 2004

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
s gesteigert 14 @oso w0 85 % s
o0m Beine o 200 80 9% Techmk
ss0 ungeraden schnell, geraden locker @0 40 g5 % Tecwk
w0locker o 200 75 % Eoung
ss00 540K - 30sec - 1100 schnell | o 200 85 % E2

(ca 5-8 sec Uber personlicher
Bestteit - 1:30 Pause)
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Donnerstag, 4. November 2004

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
o0m Bust o 200 80 % Tecnk
o0m Delphin 250, 25re, 25 ganze o 20 80 % Techmk
860 jedenSOergesteigetvonjeder sosec 400 80 % Technk
Lage zwei

16x50 200m Renntempo @1:30 800 90 9% Sprint

Wolocker o 100 75 % Eholng
sac0  #lgSKauPaddkes vo 600 80 % EL

#2 , #4 200m @3:00, 4x50 @1:00
als St beine schnell, St ganze Lage
locker

Freitag, 5. November 2004

Zugseil 12 5x20 0 %
4x50 Zuge
12x12 Zige - ganz langes Seil - voll
45 sec Pause

800m g/BA/g 200er 0 800 75 9% Einschwimmen
2d00m  #lKmul#28G0lagen o o0 80 % EL
woom  Amesezug A o w0 80 % &
ss0 ungeraden SbstgL 2 40 80 % Teomk
geraden 20m voll, 30m locker
10x200 flissig, Pulks 40-30 unter Max @3:00 2000 80 % E1
20locker o 200 75 % Eong
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" w00
Woche: 46.04 Phase: Corbereitung
Montag, 8. November 2004
Zugseil 10 5x20 0 30 0 %

8x15sec voll, 30sec Pause

8x20 Ziuige mit ganz langen Seiol
gesteigert, 45sec Pause

8x10 Liegestitz

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
2qxa00] sosecPause o a0 85 % B2
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, gleichmaBige Zugzahl ! Zuge zahlen

400m Beine mit Flossen 0 400 80 % E1

wes Beine mitFlossenvoll | B 4 20 o5 % spim
0 fwsg oL @0 600 85 0 Ehoung
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' a0
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Dienstag, 9. November 2004

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
sw0  Ame A eus a0 80 % 2
oom Lagen o w0 80 % oE
s Bene B @20 40 80 % Lz
ss0 ungeraden schnell, geraden locker @30 a0 g5 % Tecwk
sere1s Bo0ale 110-100locker o 200 90 % L1

7x50 alle 1:00 - 100 locker
6x50 alle 0:55 - 100 locker
5x50 alle 0:50 - 100 locker
4x50 alle 0:45 - 100 locker

200 locker 0 200 75 % Erholung
4200
|
Donnerstag, 11. November 2004 Helau !
400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
4x100 A @1:45 400 80 % L2
4x100 B @2.20 400 80 % L2
8x50 gL @1:30 400 90 9% Technik
3x[3x100] #1 @1:30 - 80% gL 0 900 85 o E2
#2 @1:40 85%
#3 @1:45 90%
200 locker 0 200 75 9% Erholung
2x[6x50] 100 locker nach jeder Serie 0 800 90 % L2
Serie 1: alle 1:00 - 90%
Serie 2: alle 1:30 - 95%
400m kocker 0 400 0% E1
3900

Freitag, 12. November 2004

Zugseil 11 5x20 ein 0 %
10x30 sec - 30sec ganz langes
Seil - Pause 1:00
8x10 Liegestitz

20x50 mit Flossen gL @1:00 1000 80 9% E1
ungerade - Delphin Sprint
gerade - kraul flissig

4x300 150A/150B gem 30sec 1200 80 % E1

a0 Lagen-schnell @so 120 80 % E2

o0 @10 1000 80 % E1
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" a0
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Donnerstag, 18. November 2004

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
som geseiget o 800 80 % Einschwimmen
e T shnel @20 60 85 % Ehowng
soom  fusig o 800 80 % Einschwimmen
25 alle 0:45 Pause 200 nach jeweils @oas w0 00 % S

vier Stiick
Legende L = locker, S = schnell

[L-S-L-S]

[L-L-S-S]

[L-S-S-L]

[L-L-L-L]

[S-S-S-1]

[S-S-L-L]

[S-S-S-S]
400m A 0 400 80 % E1
12x25 Delphin @1:00 300 90 % Sprint
200 locker 0 200 75 % Erholung

4100
Woche: 47.04 Phase: Vorbereitung
Montag, 15. November 2004

Zugseil 12 5x20 0 %

4x50 Zuge

12x12 Zige - ganz langes Seil - voll

45 sec Pause
400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
6x150 100 K - 50S 30sec 900 80 % EIl
800m Arme 50 3er/5er 0 800 80 9% Einschwimmen
10x100m Beine, 25lo0/25 voll 30sec 1000 90 9% Technik
8x100 1 Lagen, 1 erste Lage , schnell @2:30 800 90 9% Einschwimmen
12x100 flissig @1:45 1200 80 % E2

5100
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Dienstag, 16. November 2004

400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
800m Brust, 50B/50 gL 0 800 80 9 Einschwimmen
12x50 Beine Delphin 0 600 85 9 Erholung

#1-4 10sec P
#5-8 15sec P
#9-12 20secP

Serie 10 1x100 @1:30 schnell 0 1300 0 L2
2x100 @ 2:20 flussig
2x100 @1:30 schnell
200m @4:00 flussig
3x100 @1:30 schnell
300m flussig

Freitag, 19. November 2004

Zugseil 9 5x20 ein 0 %
6x20 mit ganz langem Seil - 45sec
Pause
8x15 Ziige mittleres Seil, maximale
Geschwindigkeit
6x10 Liegestiitz

Serie 21 2x[8x50] 0 800 85 % E2
#1 K alle 0:50
#2 K @[55/50/45/40]*2

4x100 Lagen gL 15sec 400 80 % L2

8x50 Beine B 0 400 80 9% Technik
@[70/65/60/55]*2

400m Lagen gL 0 400 80 9% E1

Serie 24 3x[200 @3:30 gL 0 1200 85 % E3
[4x50 gesteigert 15sec P]
SP 1:00

20x50 gL @0:50 1000 80 % E1

4600
Woche: 48. Phase: \Wettkampf
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Montag, 22. November 2004 2 Wocvhen bis zu den

Hessischen
16x50 gL @0:50 800 80 % E1
8x150m Arme A 0 1200 0% E1
#1-4 @2:30
#5-8
@2:20
4x100 Beine B @2:10 400 80 % L2
10x100m 2x[5x100 @1:40 gL 4:00 1000 90 9% Technik
4min Pause
800m gL 0 800 80 9 Einschwimmen
4200
Woche: 48.04 Phase: Aufbau
: 2 Wochen bis zu den
Dienstag, 23. November 2004 Hessachon
400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
8x50 Beine B @1:10 400 80 9 Technik
400m Lagen gL 0 400 80 9% E1
10x50 gL gL @3:00 500 95 9% Erholung
200 locker 0 200 75 9% Erholung
10x50 von Mitte zu Mitte, wettkampfméRie gL @1:30 500 80 9% Erholung
Wende
10x20 9 Armziige fiir K&R 0 200 95 9 Sprint

6 Armziige fdur S&B
wettkampfmaRiger Start
kein reinfallen lassem

12x50 @0:50 600 80 9% Erholung
’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’ s200
Donnerstag, 25. November 2004 2 Wochen bis zu Hessischen
400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
ms0 oL @050 200 90 % Spint
soom T T 200 9 Einschwimmen
w0 oL @oas 200 90 o Spint
me00 lagen oL @0 s0 80 % 1
o0 Beive. oL @7 s 80 o £
8x S, 8xK
200 locker 0 200 75 % Erholung
o0 Paddes A @uoo 40 90 % Technk
2060 wetkampiaBigeWenden, oL 100 000 80 9 E1

Anschwimmen ans Ziel
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FrGitag, 26 November 2004 2 Wochen bis zu Hessischen

2000m Einschwimmen beliebig 0 2000 % E1
200m  olvnoben o 200 95 9 Teck
600m ke o 600 75 % Einschwimmen
100m o o 100 95 % Techmk
soom  lecker o s0 75 % EL
1%50 T o s o5 o spin
soom o 800 80 % Einschwimmen
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' a0
Woche: 49.04 Phase: \Wettkampf
Montag, 29. November 2004 Wochenende Hessische
600m Einscvhwimmen 0 600 75 9% Einschwimmen
24450 © memulssecPausekemkau o 1200 80 % EL

#9-16 15sec Pa abw 1.L/2.L
#17-24 Krtaul alle 0:50

5x200 Arme mit Paddle @3:30 1000 90 % E1
olocker o 100 75 o Erhong
o0 2ten2s9s% @uts 50 90 o Emoung
ss0 @300vonoben o 20 o5 o spint
400m C ausshwimmen o a0 75 o9 EL
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' w00
Dienstag, 30. November 2004 Wochenende Hessische
400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
om Bene o 600 80 9 Enschuimmen
ss0 Bemevol | b @200 20 95 o spimt
Wolcker o 100 75 % Eholng
2qa50 usezubckeol o o0 o0 % 2
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 200lockerdazwischen
10x100m flussig 20sec 1000 75 % Technik
w0 o & 100 % Spim
s0m ws o 300 o Enschwimmen
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' a0
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Donnerstag, 2. Dezember 2004 Wochenede Hessische

800m locker gL 0 800 75 9% Einschwimmen
0 gesteigert13 oL @0 60 85 o Emoung
sasom 100 Ame @150,508 @110 gem O 60 85 9% Techmk
ss0 Somvom Start Wegvolles Rohrca gL @100 400 90 9 Teck
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 20m, Restloocker - S0m locker
100 locker 0 100 75 % Erholung
50 ungeraden locker, geraden 200m gL @110 800 80 % EL
Renntempo
300m locker 0 300 75 9 Eischwimmen
’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’ 00
Freitag, 3. Dezember 2004 Wochenende Hessische
400 Einschwimmen 0 400 75 9% Einschwimmen
sa0 3000L, 3008, 300A, 300 0L 1 gem o045 1200 80 % E1
w0 o o 100 % Spint
oxoom oL 2osec 1000 80 9 Technk
w0locker o 200 75 % Eoung
’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’ 280

Samstag, 11. August 2007
Seite 22 von 22



