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Di

Mi

Do
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9]Mo 15Uhr Schwimmen Baums

30.11.-6.12]200m einschwimmen

400m Wassergetuhl
50 Io

chulenweg

15Uhr Turnhalle Flatow-OS
abwechslungreiche Inhalte zu
Sprints, Kraft und Spiel

16Uhr Schwimmen Baum.
Nachwuchsschwimmtraining
Inhalte Jan

10Uhr Laufen Baum.
3min Ball,5 Min Einlaufen
10 min Lauftechnik
15min GA1, 10min LABC

VPl b’hj’hlb I e + Jb Kraul OX ~ZUUIII DlE1yely. (oUy), ol
Block2 1uvu 10 16.30 Kinaertraining 11.00Uhr Schw Baume
B 4uum Kraul beine mit Spiele 400m Einschwimmen 11Uhr Laufen ab
Sprints Koordination und Ausdauer T7-200nT Cauten 8x25Del GA2 40sP Schwimmbhale Baumschulen-
100 lo Nachwuchslauftraining 8x25KrB GA1 40sP weg
87OV (45 Sprint + 25 minaern) Inhalte Jan 8x25Br lange Gleiten 25sP 11:00 Unr trert
Luuio 18.30 Uhr Laufen Zeiten (Wk-Zeit/Laufzeit): 8x25RU GA2 30sP 10 min einiauren
40U Gl 10min en 3:30/8:14 5x(50Kr+25La-Sart)ohne P 15 min Laur ABC
100 aus 15min L-ABC 4:00/9:24 18.10Uhr Laufen Sportforum 2x15Krmax+10lo 40sP 45 min GAL1 darin 5 Steig.
10.5UuuUnr Lauren 4xo Laternen sSteig. 4:30/10:35 10min ein 5x(50Kr+25La-Sart)ohne P bis Submax iiber 200m
LU min einiauren 3-5X2000m GAL/Z 5:00/11:45 10min L-Abc 2x15Krmax+10lo 40sP
LABL 85% von Max. 8x40m Steigerung 200m Ausschwimmen Wintertriathlon
Steigern/Minaern ©-10 min auslauren 6x60m Steigerung Dehnen, Sauna vorab bez. in Briesen
| ecnnikiaure 4x80m Steigerung 10.00 Uhr Treff Laufen (SpoFo
18.30 Uhr Laufen FEZ 20.30Uhr Schwimmen 2x100m Steigerung beliebiger Dauerlauf oder:
©-10 Einlauten + Laur-ABC 400ein auslaufen zur SH 15min Einlaufen zur/in LA-Halle JAusschreibung
30-50 GAl (neue 2,5km Runde 10x50m 15min LABC
plus Berganléufe nach Ansage [Paarlauf in Wassergerfuni 20Uhr Schwimmen SpoFo 2x8/6/5x100Steigerung
19.50Uhr 10min AT Berlin-Mitte 6-8x50 GAL 400ein Pause: ausgehen/umdrehen,los
. rschwimmen 30/60min 4xo0 GAZ 400La (100er Wechsel): Serienpause 100Traben
400 Ein Ausschreibung 100lo 25ges/25li/25ges/25re 12.00 Uhr Schwimmen
8xb0 Lagen 2X255pr+ZoLo 8x50TU 400m Einschwimmen
2x15 Kr Sprint+35 lo 6-10x100 GA1 4x25Spr+Lo; 100lo 4x25m RUB+25m KrArme, je 12secP
8x50 Koordi./Technikiibungen 2x25Spr+25Lo 2x4x50KA2; 100l0 4x25m KrB+25m RiArme, 12sec P
3x200Kr (25li-25re-50ges-25beine-75ges) 2-4x200 GA1 1-2x: 4x25m RUB+25m RilArme, 12secP
2x15 Kr Sprint+35 lo 100aus 4x50 GA1 4x25m KrB+25m KrArme,12sec P
2X6X100Kr 1-3Steigern 4-6Mindern 4x100GA1 100Br langes Gleiten
2x15 Kr Sprint+35 lo + 100 bel. als Serienpause 3x200GA1; Serie=100lo 12x 2x25Kr TU+25Kr Zeitlupe
200 Aus 100aus 4-16x100m Kr GAL, 20 sec P, 100aus
Woche Mo Di Mi Do Fr Sa So

10[Mo 15Uhr Schwimmen Baums

7.12.-13.12]200m einschwimmen

VP1
Block2

4uum vvassergeruni

50 lo

5*3*15 Te + 35 Kraul
100 lo

4uum Kraul beine mit
Sprints

100 lo

B™HU (£5 SPrinNt + £5> mi
10U IO

40U Gl

100 aus

16.50Uhr Laufen

1U min einlauren

LABL

Steigern/vinaern

I ecnnikiaure

[5-10° Einlaufen + Laul-ABC |
30-50" GA1 (neue 2,5km Runde

plus Berganlaufe nach Ansage
19.50Uhr 10min AT

chulenweg

aern)

20.00Unhr Schwimmen
400 EIn

2x15 Kr Sprint + 35 lo

8x50 Koordi./Technikiibungen
8x100Kr je 25beine/ges/TU/ges
100 lo

6x50 Ru (ges/arme/beinellilre/ges)
6x50 Br (ges/arme/beine/li/re/ges)

2x6x100Kr 1-3Steigern 4-6Minde

200 Aus

n

2x15 Kr Sprint+35 lo + 100 bel. als Serienpause

T50RT Turnhalle Flatow-0s

abwechslungreiche Inhalte zu
Sprints, Kraft und Spiel

16.30 Kindertraining
Spiele
Koordination und Ausdauer

18.30 Uhr Laufen
10min ein

15min L-ABC

4x5 Laternen Steig.
3-5x2000m GAL/2
85% von Max.
5-10 min auslauten
20.10 ATH

20.30Uhr Schwimmen
400ein
10x50m
Wassergertuhl
6-8x50 GAL
4x50 GAZ
100lo
2X25Spr+25L0
6-10x100 GA1
2x25Spr+25Lo
2-4x200 GA1
100aus

Zeiten (Wk-Zeit/Laufzeit):

3:30/8:14
4:00/9:24
4:30/10:35
5:00/11:45

16UNr Schwimmen Baum.
Nachwuchsschwimmtraining
Inhalte Jan

[T7.Zzoonr caaren |
Nachwuchslauftraining
Inhalte Jan

10Uhr Laufen Baum.
3min Ball,5 Min Einlaufen
LU 1 Lauinecinnk

15min GA1, 10min LABC
8x ~200m Steigerg. (30s), 3min
400m Einschwimmen
8x25Del GA2 40sP
8x25KrB GA1l 40sP
8x25Br lange Gleiten 25sP
8x25RU GA2 30sP
5x(50Kr+25La-Sart)ohne P

2x15Krmax+10lo 40sP

18.10Uhr Laufen Sportforum
10min ein

10min L-Abc

8x40m Steigerung

6x60m Steigerung

5x(50Kr+25La-Sart)ohne P
2x15Krmax+10lo 40sP
200m Ausschwimmen

Dehnen, Sauna vorab bez.

11Uhr Laufen ab
Schwimmhale Baumschulen-

weq

11:00 Uhr treft

10 min einlauten

15 min Lauf ABC

50 min GAL darin 6 Steig.

bis Submax liber 200m

Crosslauf und

4x80m Steigerung
2x100m Steigerung
auslaufen zur SH

10.00 Uhr Treff Laufen (SH)
beliebiger Dauerlauf oder:
15min Einlaufen zur/in LA-Halle
10min LABC

20Uhr Schwimmen SpoFo
400ein

400La (100er Wechsel):
25qes/25li/25ges/25re
8x50TU

4x25Spr+Lo; 100lo
2x4x50KA2; 100lo

1-2x:

4x50 GA1

4x100GA1

3x200GA1; Serie=100lo

100aus

2x10/8/6x100Steigerung
Pause: ausgehen/umdrehen,los

12.00 Uhr Schwimmen
400m Einschwimmen
4x25m RUB+25m KrArme, je 12

Crossradrennen in den
IMiggelbergen

JAusschreibung |

Planterwaldlauf

Serienpause 100Traben 5-20km

Infos hier

secP

4x25m KrB+25m RuUArme, 12sec P
4x25m RiB+25m RUArme, 12secP
4x25m KrB+25m KrArme,12sec P
100Br langes Gleiten

12x 2x25Kr TU+25Kr Zeitlupe

5-17x100m Kr GAL1, 20 sec P



http://www.forsthausspree.de/text/va_09/wintertriad_plakat09.pdf
http://www.abczentrum-berlin.de/paarlauf_auss.php
http://www.offroadserie.de/favicon.ico
http://www.plaenterwaldlauf.de/favicon.ico

Woche Mo | Di Mi Do Fr Sa So
11]Mo 15Uhr Schwimmen Baumschulenweg 16Uhr Schwimmen Baum. 10Uhr Laufen Baum.
14.12.-20.1}200m einschwimmen TE0RT Turnhale ratiow-0s Nachwuchsschwimmtraining 3min Ball,5 Min Einlaufen
4uum vwassergeruni abwechslungreiche Inhalte zu Inhalte Jan LU I LauIeching
50 lo Sprints, Kraft und Spiel 15min GA1, 10min LABC 11Uhr Laufen ab
VP1 5*3*15 Te + 35 Kraul 8x ~200m Steigerg. (30s), 3min  |Schwimmhale Baumschulen-
Block2 100 Io 16.30 Kindertraining 400m Einschwimmen weg
B 40um Kraul beine mit Spiele 8x25Del GA2 40sP 11:00 Unr treft
Sprints Koordination und Ausdauer T7.200NT cauren 8x25KrB GA1 40sP 10 min einlauten
100 Io Nachwuchslauftraining 8x25Br lange Gleiten 25sP 15 min Lauf ABC
BTHU (£5 SpPrint + Z5 minaern) Inhalte Jan 8x25Ri GA2 30sP 55 min GAL1 darin 7 Steig.
100 lo 18.30 Uhr Laufen Zeiten (Wk-Zeit/Laufzeit): 5x(50Kr+25La-Sart)ohne P bis Submax iiber 200m
4UU Gl 10min en 3:30/8:14 2x15Krmax+10lo 40sP
100 aus 15min L-ABC 4:00/9:24 18.10Uhr Laufen Sportforum 5x(50Kr+25La-Sart)ohne P
16.50Uhr Laufen 4x5 Laternen Steig. 4:30/10:35 10min ein 2x15Krmax+10lo 40sP
LU min einiauren 3-5x2000m GAL/2 5:00/11:45 10min L-Abc 200m Ausschwimmen
LABL 85% von Max. 8x40m Steigerung Dehnen, Sauna vorab bez.
steigern/Minaern 5-10 min auslauten 6x60m Steigerung
| ecnnikiaure 20.10 ATH 4x80m Steigerung 10.00 Uhr Treff Laufen (SH) |
40-70" GAI (Standart Runde) 20.30Uhr Schwimmen 2x100m Steigerung beliebiger Dauerlauf oder:
plus Berganlaufe nach Ansage 400ein auslaufen zur SH 15min Einlaufen zur/in LA-Halle
10x50m TU 10min LABC
19.50Uhr 10min AT 100lo 20Uhr Schwimmen SpoFo 3x10/8/6x100Steigerung
20.00Uhr Schwimmen 2-4x12,5 Sprint + Locker 400ein Pause: ausgehen/umdrehen,los
400 En 10x50m TEST 400La (100er Wechsel): Serienpause 100Traben
6x25Del(ges/arme/beine/liire/ges)+25Kr 200lo 25qes/25i/25qes/25re 12.00 Uhr Schwimmen
6x50 Ru (ges/arme/beine/li/re/ges) 6-10x50m GA1 8x50TU 400m Einschwimmen
6x50 Br (ges/arme/beine/li/re/ges) 100aus 4x25Spr+Lo; 100lo 4x25m RiiB+25m KrArme, je 12secP
100 lo 2x4x50KA2; 100l0 4x25m KrB+25m RuUArme, 12sec P
8x50 Koordi./Technikiibungen 1-2x: 4x25m RUB+25m RiiArme, 12secP
8x150 Kr (25bei/50ges/25TU/50ges) 4x50 GAL 4x25m KrB+25m KrArme,12sec P
100 1o 4x100GA1 100Br langes Gleiten
IXIUUKT (1-3, /-9Steig/4-6Mind) 3x200GA1; Serie=100lo 12x 2x25Kr TU+25Kr Zeitlupe
us 100aus 6-20x100m Kr GA1, 20 sec P
Woche Mo Di Mi Do Fr Sa So
12
21.12.-27.12.
zum letzten Mal Rohrwallallee
Weihnachtslauf
VP1 10Uhr Laufen auch fur die Kinder Vorstandssitzung
Block2
E anschl. Sauna und Glihwein 3,5/6/12km
Weinhachtsveranstaltung
Infos folgen von Marco
18.30 Uhr Laufen FEZ
Lauf-ABC
danach beliebiger Dauerlaut
19.50Uhr 10min AT
20.00Uhr Schwimmen Schulferien Heilig Abend 1.Weihnachtsfeiertag 2.Weihnachtsfeiertag

400 Ein

4x50 La

8x50 Koordi./Technikiibungen
100 lo

8x150 Kr (25bei/50ges/25TU/50ges)

oder 1000-1500 beliebig
200 Aus

FEZ geschlossen



http://www.tus-hsh.de/archiv/laeufe/weihnachtslauf2009.pdf

