Woche

Mo

[Di

Mi

Do

Fr

Sa

So

17]Mo 15Uhr Schwimmen Baumschulenweg 16Uhr Schwimmen Baum. 9.30Uhr Laufen Baum.
25.1.- Programm nach Ansage Turnhalle Flatow-OS 15Uhr Schwimmenlernen Folge 1 3minBall,5minEin,10min
31.01.2010]Schwerpunkte: Atlhletik, Lauttechnik, Grundschnell Kraulschwimen LAUILELTITIR, ODNTNINT LaUl AL,
Technik/Koordination/Kombinaton igkeit, SPIEL 10min LABC
VP2 Sprints Zugsell mitbringen! £ALUY,£X2VY,cxquutelyeiuly g1 yhr Lauftreff
SP Schw  JWochenschwerpunkt: Riickentechnik 11.00Uhr Schw Baume langer Lauf 10-25km
B G1 Intervalle 16:30) 600 Einschwimmen
Spiele fur grol$ und Kiein 6x25 pro Lage: g/l/r/A/B/g 10sP
200 lo
4x25TU Paddles Scheibenw.+
18.30 Uhr Laufen Zeiten (Wk-Zeit/Laufzeit): 125KA1+25 KA2
17Uhr Laufen 10ein 3:30/7:46 4x25TU Paddles Schaufelr.+
5 km lockerer auerlauf mit 10 L-Abc/Techniklaufe 4:00/8:53 18.10Uhr Laufen Sportforum 125KA1+25 KA2 200lo
Sprinteiniagen 4x8 Laternen Steig. 4:30/10:00 10min ein + 10min L-ABC 4x15Kr Sprint mit Fausten
3-5x2000 GA1/GA2 5:00/11:06 grof3: 2
90% von Max. 4-7x5x100 Steigerung 10.00 Uhr Treff Laufen (SH)
5aus Klein: beliebiger Dauerlauf oder:
18.30 Uhr Laufen FEZ 8x50 TU; 4x100; 1x200 15min Einlaufen zur/in LA-Halle
10 EIN+10 L-ABC 20.10 Uhr ATH 10min LABC
30-40" GA1 + Steigerungslaufe 20.30Uhr Schwimmen 4x10/8/6x100Steigerung
Uber 45" alle ca.1,5k 400 ein Pause: ausgehen/umdrehen,los |
4x50 Koord 20Uhr Schwimmen SpoFo 12.00 Uhr Schwimmen
20.00Uhr Schwimmen 2x12,5 Spr + lo 400ein 400m Einschwimmen
400 Ein 50m Test 3x200 25 La-Be+25La 8x50m Koordinationstibungen
4x100 La Kombination 200 ind. Vorb. 400m Test 3x200 25 einarm li + 75 ges + 100m lo beliebig
2x200 La beine/gesamt 400m Test 25 einarm re + 75 ges 8x25m KrTU+75m Kr schén
8x50 Technik 200lo 100lo 100m lo ohne Kr
8x50 Kr GA1 4-6x 100 F lo 2x: 4-10x 200m:
2x50 Kr Steig. + 100 lo 100aus 4-6x50 KA2 25m Kr zligig+75Kr GA1+
6x100 Kr GA1 4x100 KA1 15m Kr zligig+60m Gr GA1+
2x50 Kr steig. + 100 lo 3x200 GA1 25m Kr kraftvoll
3x200 Kr GA1 Serie = 100lo je 30sec P
200 Aus 100aus 200m Ausschwimmen
Woche Mo Di Mi Do Fr Sa So
18] Schulterien Schulterien Schulterien Schullerien
1.2.-7.2. 8.00-10.00 Schwimmen SSE 8.00-10.00 Schwimmen SSE ]8.00-10.00 Schwimmen SSE 8.00-10.00 Schwimmen SSE Kienbaum-Wochenende fiir Vereinsmitglieder TVB und Géste
8.unhr Ireft Foyer 8.Unhr Ireft Foyer 8.Unhr Ireft Foyer 8.Uhr |reft Foyer Infos Uber Robert Scheibe
VP2 -
SP Schw Atihletik, Lauftechnik, Grundschnell [Schumeren
B Mo 15Uhr Schwimmen Baumschulenweg igkeit, SPIEL 8.00-10.00 Schwimmen SSE 9.30Uhr Laufen Baum. 11Uhr Lauftreff

siehe Woche 1
aber: Brusttechnik

17Uhr Laufen

18.30 Uhr Laufen FEZ

10" Ein+10" L-ABC

30-40° GAL + Steigerungslaute
Uber 1" alle ca. 1,5k

20.00Uhr Schwimmen
400 Ein

4x100 La Kombination
2x200 La beine/gesamt
8x50 lechnik

8x50 Kr GAL

2x50 Kr Steig. + 100 lo
6x100 Kr GA1

2x50 Kr Steig. + 100 lo
3x200 Kr GA1

200 Aus

Zugsell mitbringen!

16:30
Spiele tur grol$ und Kiein

18.30 Uhr Laufen
10ein

10 L-Abc/Techniklaufe
4x8 Laternen Steig.
3-5x2000 GA1/GA2
90% von Max.

Saus

Zeiten (Wk-Zeit/Laufzeit):
3:30/7:46

4:00/8:53

4:30/10:00

5:00/11:06

20.10 Uhr ATH

20.30Uhr Schwimmen
400ein

8x50 Koord.

100lo

3-4x100 GAl + 50 GA2
2-4x200 GA1

3-4x100 GAL + 50 GA2
200aus

8.unr Irett Foyer

[T6Uhr Schwimmen Baum.
Schwimmeniernen Folge2

Rickenschwimmen

18.10Uhr Laufen Sportforum
10min ein + 10min L-ABC
grof3:

4-7x5x100 Steigerung

Klein:

8x50 TU; 4x100; 1x200

Stpal, e, L
Lauttechnik,35min Laut GAL,
LUl LADGW
L)KJ.UU,L)\LUU,L)K‘HJUOI,UIHUIUIlg

11.00Uhr Schw Baume

600 Einschwimmen
6x25 pro Lage: g/l/r/A/B/g 10sP

langer Lauf 10-25km

200 lo

4x25TU Paddles Scheibenw.+
125KA1+25 KA2

4x25TU Paddles Schaufelr.+

125KA1+25 KA2
4x15Kr Sprint mit Fausten
200aus

20Uhr Schwimmen SpoFo
400ein

3x200 25 La-Be+25La
3x200 25 einarm li + 75 ges +
25 einarm re + 75 ges
100lo

2X:

4-6x50 KA2

4x100 KA1

3x200 GA1

Serie = 100lo

100aus

12.00 Uhr Schwimmen
400m Einschwimmen

8x50m Koordinationsiibungen
100m lo beliebig

8x25m KrTU+75m Kr schén
100m lo ohne Kr

4-10x 200m:

25m Kr zlgig+75Kr GA1+
15m Kr zligig+60m Gr GA1+
25m Kr kraftvoll

je 30sec P

200m Ausschwimmen

10.00 Uhr Treff Laufen (SH)
beliebiger Dauerlauf oder:
15min Einlaufen zur/in LA-Halle]
10min LABC
4x10/8/6x100Steigerung
Pause: ausgehen/umdrehen,los




Woche Mo | Di Mi Do Fr |Sa |So
19]Mo 15Uhr Schwimmen Baumschulenweg
8.2.-14.2. |Programm nach Ansage Urnhalle Matow-05 1500t Kienbaum-Wochenende fiir Nachwuchskader und Leistungssportler
Schwerpunkte: Atlhletik, Lauftechnik, Grundschnell Infos lber Landestrainer Sebastian Hauer
Technik/Koordination/Kombinaton igkeit, SPIEL

VP2 Sprints Zugsell mitbringen!
SP Schw |Wochenschwerpunkt: Delphintechnik EUhr Schwimmen Baum.
B G1 Intervalle 16:30| Schwimmenlernen Folge 3
Splele tur grols und Klein Brustschwimmen
18.30 Uhr Laufen Zeiten (Wk-Zeit/Laufzeit): 11Uhr Lauftreff
17Uhr Laufen 10ein 3:30/7:46 langer Lauf 10-25km
10 L-Abc/Techniklaufe 4:00/8:53 18.10Uhr Laufen Sportforum
4x8 Laternen Steig. 4:30/10:00 10min ein + 10min L-ABC
3-5x2000 GA1/GA2 5:00/11:06 qrof3:
90% von Max. 4-7x5x100 Steigerung 9.30Uhr Laufen Baum.
5aus Klein: 3minBall,5minEin,10min
8)(50 TU, 4X100, 1X200 LAulleCi Kk, o011 Laul AL,
18.30 Uhr Laufen FEZ 20.10 Uhr ATH LUIHIT LADY
10 Ein+10 L-ABC 2030Uhr SChWimmen LXLVUV,ZAZVUV, ZX40UdLEIyeruny
30-40° GALl + Steigerungslaufe 400ein 11.00Uhr Schw Baume
Uber 1:15" alle ca. 1,5k 8x50 Koord. 20Uhr Schwimmen SpoFo 600 Einschwimmen
100lo 400ein 6x25 pro Lage: g/l/r/A/Blg 10sP
20.00Uhr Schwimmen 3-4x100 GA1 + 50 GA2 3x200 25 La-Be+25La 200 lo
400 Ein 2-4x200 GAL 3x200 25 einarm li + 75 ges + 4x25TU Paddles Scheibenw.+
4x100 La Kombination 3-4x100 GA1 + 50 GA2 25 einarm re + 75 ges 125KA1+25 KA2
8x50 Technik 200aus 100lo 4x25TU Paddles Schaufelr.+
10x50 Kr GA1 2x: 125KA1+25 KA2
2x50 Kr Steig. + 100 lo 4-6x50 KA2 4x15Kr Sprint mit Fausten
8x100 Kr GA1 4x100 KA1
2x50 Kr Steig. + 100 lo 3x200 GA1 |E§I% %Iﬁlﬁﬁ ™
4x200 Kr GA1 Serie = 100lo Sportforum
ZUY A 100aus wegen Kienbaum-WoE
Woche Mo Di Mi Do Fr Sa So
20lMo 15Uhr Schwimmen Baumschulenweg 16Uhr Schwimmen Baum. 9.30Uhr Laufen Baum.
15.2.-21.2. Turnhalle Flatow-OS 15Uhr Schwimmenlernen Folge 4 3minBall,5minEin,10min
vorschlag: gemeinsames Bowling Atlnletik, Lauttechnik, Grundschnell Delphinschwimmen LAUILELTITIR, OV Laul AL,
16 - 18 uhr igkeit, SPIEL 10min LABC
VP2 Zugsell mitbringen! £ALUU,LALVY, cAUUDLCIYEI WY 19k Lauftreff
SP Schw 11.00Uhr Schw Baume langer Lauf 10-25km
E 16130 400 Einschwimmen

17Uhr Laufen

18.30 Uhr Laufen FEZ
10" Ein+10" L-ABC
30" LDL o. Fahrtspiel

20.00Uhr Schwimmen
400 EIn

6x100 La Kombination
bXxb0 Iechnik

1-1,5K bel. 0. nach Ansage

Spiele fur grols und Klein

18.30 Uhr Laufen

10ein

10L-Abc
Stegerungslaufvariationen
30DL lo

Spiel

20.10 Uhr ATH

20.30Uhr Schwimmen
400ein

8x50 Koord.

4x100 La

2-4x400 25La-Be+75La-Sart
100aus

6x25 RUBrKr: a/l/r/A/Bla 10sP
200 lo

4x25TU Scheibenw.+
125GA1+25 GA2

4x25TU Schaufelr.+

125GA1+25 GA2
Ax15Kr Sprint

200aus

Winterduathlon

10.00 Uhr Treff Laufen (SH)
Rekomprogramm /

20Uhr Schwimmen SpoFo
400ein

8x50 TU RL

2x50 Tauchen + 50lo
Staffeln

10x100 GAL1, jeder 3. in Rl
100lo

100aus

| aperingprogramm fur
Winterduathlon

WWW.SISU-Deriin.ae

[Berlin-Cup

12.00 Uhr Schwimmen

\Vorstandssitzung TVB

Rekomprogramm /

10x100 GAL1, jeder 3. mit 2 Antritter] Taperingprogramm fiir

Winterduathlon



http://www.sisu-berlin.de/

