Woche Mo |Di Mi Do Fr Sa So
5 16Uhr Schwimmen Baum. 10Uhr Laufen Baum.
2.11.-8.11.qMo 15Uhr Schwimmen Baumschulenweg Turnhalle Flatow-OS 15Uhr 200m einschwimmen Smin Einlaufen
200m einschwimmen 10 min elnlauten 5*5*50m Kraul (| echnik, Beine L2111 Laul ADL
5*3*15m Kraul Technik + 35 Kraul ges. 30 min Sprints/Techniktraining Arme, Beine, Technik), SP: 50 lo  |15min Lauf GA1 9Uhr Radtreff Képenick
VP1 50 lo 30 min Kraftkreis 100 lo 8x~100m Steigerung (15s) 2h Rennrad GA
B 5*2* 1bm Wassergetuhl + 35 m Rucken 20 min Spiel 8*/5m Atemtanrtspiel UEHITET, AUTIEUK
sUlo 16:30) 100 aus 11.00Uhr Schwimmen 11Uhr Laufen Rohrwalla.
4*10Um Lagen lurnhallenspiele [T7.200nT cauten . 1400m Einschwimmen 9km GA-DL
50 lo 20 — 40 min G1 (hach AK) 8x25Del GA2 40sP
8*15m Kraul Sprint + 35 lo 8x25KrB GA1 40sP 12Uhr AT
200m ausschwimmen 8x25Br lange Gleiten 25sP Kraftraum
8x25RU GA2 30sP
17Uhr Laufen 4x 2x15Krmax+10lo 40sP
Laurspiele 18.30 Uhr Laufen
Lauf 18.30Uhr Laufen Sportforum 200m Ausschwimmen
10min ein 10min ein Dehnen
15min L-ABC 10min L-ABC Sauna(vorher melden u. bez))
4x3 Laternen Steig. 4x50m Steig. 10Uhr Sportforum
18.30 Uhr Laufen FEZ 20min DL 4x10 kein Training wegen
10" Einlaufen + Lauf-ABC 2x3 Laternen Steig. 2x20 Kadersichtung Schwimm.
30-45" lockerer DL 10-20min DL 4x40
alle 5" je 50-70 Steigerung 20.30Uhr Schwimmen 2x70
19.50Uhr 10min AT 400ein Jaus zur SH
20.00Uhr Schwimmen 8x50 Koord. 20Uhr Schwimmen SpoFo
8x25 TU+25Fr 4x25 Sprint + 25 Lo 400ein
8x50 R technikbetont+10-15m Delphinkicks 200 einschwimmen f. 50m Test 4-6x100m Lagen
4x15 RuSpr.+35locker 50m Test 4x2x25TU+25F
8x50 Kr 200 einschwimmen f. 400m Test Kombitibungen, 100lo, 3-4x:
4x15 KrSpr.+35locker 400m Test 50-100-200-100-50
100 locker 400aus Serie = 2x12,5 Spr+Lo
2-3x 100 Kr(minimale Zugzahl+2 100aus
200m Aus 3.3/4
Woche Mo Di Mi Do Fr Sa So
6 16UNr Schwimmen Baum. 10Uhr Laufen Baum.
09.11.2009{Mo 15Uhr Schwimmen Baumschulenweg [Tarnnale Hatow-05 1500t | 200m einschwimmen Smin Einlaufen
15.11.09}200m einschwimmen 10 min einlaufen 4*5*50m Kraul (Technik, Beine 15min Lauf ABC
5*3*15m Kraul Technik + 35 Kraul ges. 30 min Sprints/Techniktraining Arme, Beine, Technik), SP: 50 o  |15min Lauf GA1
VP1 50 lo 30 min Kraftkreis 100 lo 8x~100m Steigerung (15s)
B 5*2*25m Lagenkombi + 2bm Lage gesamt 20 min Spiel 8* (om Atmetanrtspiel UEIINEN, AUNIEUK
50 lo 16:30 Sprintstaffeln (8*25, 3er Team) 11.00Uhr Schwimmen
5*10Um Lagen lurnhallenspiele 100 aus 400m Einschwimmen
50 lo 17.20Uhr Lauten 8x25Del GA2 40sP
10*15m Kraul Sprint + 35 lo 20 — 40 min G1 (nach AK) 8x25KrB GAL 40sP
200m ausschwimmen 8x25Br lange Gleiten 25sP
8x25RU GA2 30sP
17Uhr Laufen Isiehe Vorwoche
10 min einlaufen
5*4*25m LABC
4100 Technikiaure 18.30 Uhr Laufen 10.00 Uhr Treff Laufen (SH)  [Kondius-
Sprints (20 — 100m) Lauf 18.30Uhr Laufen Sportforum 10.15 loslaufen Marathonstaffel
Auslauren 10min ein 10min ein beliebiger Dauerlaur oder Flughafen Tempelhof
15min L-ABC 10min L-ABC Einlaufen zur Laufhalle, +5min in der H.
18.30 Uhr Laufen FEZ 4x3 Laternen Steig. 4x50m Steig. Gruppenlaufprogramm 5-8x6min GA1
10" Einlauten + Laut-ABC 20min DL 4x10 INKI. j& 1Imin GA2
30-45" lockerer DL 2x3 Laternen Steig. 2x20 12.00 Uhr Schwimmen
alle 5" je 50-70 Steigerung 10-20min DL 4x40 600m Einschwimmen
19.50Uhr 10min AT 20.30Uhr Schwimmen 2x70 600m Kombinations-
- 400ein Jaus zur SH tibungen
8x25 TU+25Fr 8x50 Koord. 20Uhr Schwimmen SpoFo 200m Kr langes Gleiten

4x15 RuSpr.+35locker

8x50 Kr

4x15 KrSpr.+35locker

100 locker

2-3x 100 Kr(minimale Zugzahl+2
200m Aus

8x50 R technikbetont+10-15m Delphinkicks

6x12,5 Spr+Lo

7-10x50m GA1 techn. Sauber
4x25m Spr+Lo

4-6x100m GA1 techn. Sauber
2x25Spr+Lo

7-10x50m GA1 techn. Sauber
100aus

400ein

4-6x100m Lagen
4x2x25TU+25F
Kombitibungen, 100lo, 3-4x:
50-100-200-100-50

Serie = 2x12,5 Spr+Lo
100aus

3,3/4

6x100 La(Del/Br bzw. RU/Kr
Zeitlupe)

4x25 Kr Sprint mit Startspr.
und 10m Tauchphase+25lo
2x(5x25TU+75) GA1)

30s P Serie=100lo oKr
100aus




Woche Mo |Di Mi Do Fr So
7]Mo 15Uhr Schwimmen Baumschulenweg SChwWImMmSCIWer punkt- 10Uhr Laufen Baum.

16.11.- 200m einschwimmen Turnhalle Flatow-OS 15Uhr wochenende Kienbaum 5min Einlaufen

22.11. 5*3*15m Kraul | echnik + 35 Kraul ges. 10 min einlauten Nachmeldungen uber Robert L2111 Laul ADL
50 lo 30 min Sprints/Techniktraining 16Uhr Schwimmen Baum. 15min Lauf GAL

VP1 5*2* 25m Koordination + 25m Kraul gesamt 30 min Kraftkreis 200m einschwimmen 8x~100m Steigerung (15s)

B S 20 min Spiel 4*5*50m Kraul (1 echnik, Beine UEIIIEN, AUNEUR
6*100m Lagen 16:30 Arme, Beine, Technik), SP: 50 lo  [11.00Uhr Schwimmen
50 o lurnhallenspiele 100 Io 400m Einschwimmen
12*15m Kraul Sprint + 35 lo 8+*75m Atmefahrtspiel 8x25Del GA2 40sP
200m ausschwimmen Sprintstaffeln (8*25, 3er | eam) 8x25KrB GA1 40sP Samstag Sgortforum:
17Uhr Laufen 100 aus 8x25Br lange Gleiten 25sP 10.00 Uhr Treff Laufen (SH)
10 min einlaufen 17.20Uhr Laufen 8x25RU GA2 30sP 10.15 DL drauRen oder
5*4*25m LABC 20 — 40 min G1 (nach AK) 4x 2x15Krmax+10lo 40sP  |5min Einlaufen (Halle)
4*100 Techniklaufe 18.30 Uhr Laufen 18.30Uhr Laufen Sportforum 3x4x30m LABC+70m GA2+
Sprints (20 — 100m) Lauf 10min ein 200m Ausschwimmen 50gehen+50 Traben
Auslauren 10min ein 10min L-ABC Dehnen 5min Pause individuell

15min L-ABC 4x50m Steig. Sauna(vorher melden u. bez,) §3x4x30m LABC+70m GA2+

18.30 Uhr Laufen FEZ 4x3 Laternen Steig. 4x10 50gehen+50 Traben
10 Einlauten + Laur-ABC 20min DL 2x20 Training Sportforum 4x20m Steigerung+40m Sprint
30-45" lockerer DL 2x3 Laternen Steig. 4x40 im Sonntag eingetragen: 12.00 Uhr Schwimmen
alle 5 je 50-70 Steigerung 10-20min DL 2x70 600m Einschwimmen
19.50Uhr 10min AT 20.30 Schwi FEZ Jaus zur SH 600m Kombinations-
20.00Uhr Schwimmen 400ein 20Uhr Schwimmen SpoFo tbungen
8x25 TU+25Fr 8x50 Koord. 400ein 200m Kr langes Gleiten
8x50 R technikbetont+10-15m Delphinkicks 2x Sprintpyramide: 4-6x100m Lagen 6x100 La(Del/Br bzw. RU/Kr
4x15 RuSpr.+35locker 6-8x12,5 + Lo 4x2x25TU+25F Zeitlupe)
8x50 Kr 4-6x25 + Lo Kombitibungen, 100lo, 3-4x: 4x25 Kr Sprint mit Startspr.
4x15 KrSpr.+35locker 2-4x50 50-100-200-100-50 und 10m Tauchphase+25lo
100 locker 1x100 Serie = 2x12,5 Spr+Lo 2x(5x25TU+75) GAL)
2-3x 100 Kr(minimale Zugzahl+2 Serie = 400 Lo 100aus 30s P Serie=100lo oKr
200m Aus 100aus 3,3/4 100aus

Woche Mo Di Mi Do Er_ So___

16Uhr Schwimmen Baum. 10Uhr Laufen Baum.
8[Mo 15Unr Schwimmen Baumschulenweg [TUrnhalle Fatow-05 1650nr | 200m einschwimmen 5min Einlaufen

23.11.- 10 min einlauten 4*5*50m Kraul (I echnik, Beine JUETIOT0 B0 (=R

29.11.2009|Rekomprogramm 30 min Sprints/Techniktraining Arme, Beine, Technik), SP: 50 lo  |15min Lauf GA1 9Uhr Radtreff Képenick
Spiel 30 min Kraftkreis 100 lo 8x~100m Steigerung (15s) 2h Mountainbike

VP1 20 min Spiel 8*/om Atmetahrtspiel UenEl, AUIEUK

E 16:30 Sprintstaffeln (8*25, 3er Team) 11.00Uhr Schwimmen

17Uhr Laufen
Laufspiele

18.30 Uhr Laufen FEZ
Rekomprogramm

nach Ansage
Joder individuell
19.50Uhr 10min AT

20.00Unhr Schwimmen
Rekomprogramm

nach Ansage

oder individuell

lurnhallenspiele

18.30 Uhr Laufen
10min ein

15min L-ABC
40min DL

Spiel

20.30Uhr Schw FEZ
400ein

8x50 Koord.

6x12,5 Sprint+Lo
400Lo
4x25Sprint+Lo
400Lo

2x50 Sprint

5S00aus

100 aus

400m Einschwimmen

17.20Unhr Lauten
20 — 40 min G1 (nach AK)

8x25Del GA2 40sP
8x25KrB GA1 40sP
8x25Br lange Gleiten 25sP

20Uhr Schwimmen SpoFo
400ein

4-6x100m Lagen
4x2x25TU+25F
Kombitibungen

100 Lo

3-4x:
50-100-200-100-50
Serie = 2x12,5 Spr+Lo
100aus

3.3/4

Entlastungswoche=nur Schwimmen

8x25RU GA2 30sP
4x 2x15Krmax+10lo 40sP

200m Ausschwimmen
Dehnen

Sauna(vorher melden u, bez,)

Samstag Sportforum:
10.00 Uhr Treff

E-Woche

lockerer Dauerlauf

25-50min je nach AK
11.15Uhr AT in der LA-Halle

Training Sportforum am
Samstag Ist Im Sonntag
eingetragen:

12Unhr Schwimmen

400m Einschwimmen

8x15m Tauchen mit DelB.+
15m Kr zugig+20m locker bel.
100m locker beliebig

6x50m Del (ges./lire/A/Blges)
100m locker beliebig

6x50m Ru (ges./liire/A/Blges)
100m locker beliebig

6x50m Br (ges./lire/A/Bl/ges)
100m locker beliebig

6x50m Kr (ges./lire/A/Bl/ges)
200m Ausschwimmen




