S|A|R.swim trainings 2022

Einmal pro Monat stellt edelblau ein Trainingsbeispiel zusammen.
Es eignet sich fiir die Level Ambition (S|A[R 30 und tiefer) und Sport + (S|A|R von 30.1 bis 60.0).

Edelblau arbeitet gerne mit Farben, um den verschiedenen Geschwindigkeiten/Niveaus Rechnungen zu tragen.

Rot = rund 3750m in 60’ (1’ 36" pro 100) oder rund 1’ 31" fiir Distanzen bis 10",
Blau = rund 3500m in 60’ (1’ 42" pro 100) oder rund 1’ 37" fiir Distanzen bis 10",
Grin = rund 3250m in 60’ (1’ 50” pro 100) oder rund 1’ 45” fiir Distanzen bis 10",
Lila = rund 3000m in 60’ (2°00” pro 100) oder rund 1’ 54" fiir Distanzen bis 10’
Braun = rund 2675m in 60’ (2°15” pro 100) oder rund 2’ 08" fiir Distanzen bis 10’
Begriffe:

Tempi: T1 = locker T2 = Stil T3 = ziigig T4 = schnell T5 =voll

Art: be = Beine ar =Arme ... =ganze te = technische Ubungen

Hilfen: pa = Paddles  fl = Flossen pb = pull-buoy

Lage: C=_Crawl R = Riicken B = Brust D = Delfin F = Frei

Lagen: 1L=2zB.C 2L =2zB.C,B 3L=zB.C,R, B 4l = DRBC 4Llum = CBRC
Ein Training pro Monat ist kostenlos. Fr.0.—

Wiinscht jemand mehr Trainingsbeispiele benétigt, sind diese kostenpflichtig.

Ca. 2 Trainings pro Monat = mind. 20 Trainings im Jahr Fr. 35.—

Ca. 4 Trainings pro Monat = mind. 40 Trainings im Jahr Fr. 65.—

Ca. 6 Trainings pro Monat = mind. 60 Trainings im Jahr Fr. 90.—

Neugierig auf ein Training? Bei Interesse Mail senden an info@edelblau.ch

Die Beispiele sind auf ein Training von rund 70 Minuten ausgerichtet. Die Angaben werden dem Niveaus
gerecht. Durch Anpassen der Distanzen oder Wiederholungen erhalten sie Ihr gewiinschtes Niveau. Die Distanzen
variieren, je nach Intensitdt, Lagen und Hilfsmittel. Sie betragen um:

3400m 3200m 3000m 2750m 2500m

Beispieltraining:

Dauer Beschreibung Tempi Abgang/Pause
Ca. 16’ 8 x 100 einschwimmen, T1 non stop

je 50: CC, CB, BB, BR, RR, RDazii-2re-2ga, D222D222, D 222C

oder: CC, CB, CC, CR, CC, BR, CC, frei

6’ 5:C 325 300 275 250 T3

11 3x 25D, 3x 50B, 3x 75R T2 0.40, 1.05, 1.30
6’ 5:C 325+ 300+ 275+ 250+ T3

11’ 3x 25D, 3x 50B, 3x 75R T2 0.40, 1.05, 1.30
6’ 5:C 325++ 300++ 275++ 250++ T4

Ca. 14’ 8 x 100 mit flo T2 15“ Pause

je 50: CC, CB, BB, BR, RR, RD, DD, CD
oder: CC, CB, CC, CR, CC, BR, CC, frei



