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21|Mo 15Uhr Schwimmen Baumschulenweg 16Uhr Schwimmen Baum. 9.30Uhr Laufen Baum.
22.2.- Programm nach Ansage Turnhalle Flatow-OS 15Uhr Schwimmenlernen Folge 1 3min Ball, 10min GAL,
28.02.2010]Schwerpunkte: Atlhletik, Lauttechnik, Grundschnell Kraulschwimen LU LAUILELTITIR,
Technik/Koordination/Kombinaton igkeit, SPIEL 35minGA1,10minLABC 11Uhr SH Baume
Sprints Zugsell mitbringen! OLEIY. LXLUV,4RLUV,LR4UY Vereinmeisterschaft
Wochenschwerpunkt: Rickentechnik 11.00Uhr Schw Baume 1.Lauf
B G1 Intervaile 16:30 400Ein, 6x{50La+Durchg.

Spiele fur grol$ und Kiein (1La Sprint)};100lo Infos von Norbert
8x25KrTU+25Kr Zeitlupe;100lo
6x{2x50Kombilibungen/KrGA1)

18.30 Uhr Laufen 100lo

17Uhr Laufen 10min einlaufen Zeiten (Wk-Zeit/Laufzeit): 6X(75KA1+25KA2+50L0)
5 km lockerer auerlauf mit 10min L-Abc 3:30/11:40 18.10Uhr Laufen Sportforum 200Aus
Sprinteiniagen 2x5 Laternen Steigerung 4:00/13:20 10min ein + 10min L-ABC

2-4x3000m GA1/GA2 4:30/15:00 grof:

90% von Max. 10km 5:00/16:40 3x5x100Steigerung

saus 8x200 GA2

18.30 Uhr Laufen FEZ ANPROBE RADKOLLEK I ION BIS 20.30h Klein:
10 Ein + Laut-ABC 20.10 Uhr ATH 6x100 Techniklaufe
30-40° GA1 + 2*500 Steigerung 20.30Uhr Schwimmen 3x200 GA2
pro Rund auf L-ABC Strecke 400ein
8x50 Koord. 20Uhr Schwimmen SpoFo
20.00Uhr Schwimmen 6x100La oder Gruppeniibung 400ein kein Training
400 Ein 100lo 5x100 Lagen Sportforum
6*100 je 2 in Del/RU/Br mit 25er 2-4x: 2-3x400 25LaBe+75LaS-Art
Wechsel li/re/bei/ges 4x50 GA2 100lo \wegen Veranstaltung
8*100 (25TU/25Kr/25Dyn./25KTr) 1-2x200 GA1 Pyramide geschlossen
je 2 mal: 100lo 400-300-200-100-50-25(+75)-50-100...
4*50 GA2 100aus Je kiirzer je schneller
100-200-300-200-100 GA1 100aus
200 Aus
Woche Mo Di Mi Do Fr Sa So
22|Mo 15Uhr Schwimmen Baumschulenweg | 16Uhr Schwimmen Baum. 9.30Uhr Laufen Baum.
1.3.- Programm nach Ansage [TUrnhalle Fatow-05 150nr | Schwimmenlernen Folge 2 3min Ball, 10min GA1,
7.3. Schwerpunkte: Atlihletik, Lauftechnik, Grundschnell Kraulschwimen LU LAUILELT IR,
Technik/Koordination/Kombinaton igkeit, SPIEL 35minGA1,10minLABC Treff Schwimmbhalle
Sprints Zugsell mitbringen! DLEIY. £ALUV,4RLUV, £X4UY Baumschulenweg
Wochenschwerpunkt: Delphintechnik 11.00Uhr Schw Baume 11Uhr Lauftreff
B G1 Intervalle 16:30) 400Ein,6x{50La+Durchg. langer Lauf 10-25km

17Uhr Laufen

18.30 Uhr Laufen FEZ
10" EIn + Laut-ABC

30-40" GAL1 + 2*500 Steigerung
pro Rund auf L-ABC Strecke

20.00Uhr Schwimmen

400 Ein

6*100 je 2 in Del/Ru/Br mit 25er
Wechsel li/re/beilges

8*100 (25TU/25Kr/25Dyn./25Kr)
je 2 mal:

6*50 GA2
100-200-300-200-100 GA1

200 Aus

Spiele tur grol$ und Kiein

18.30 Uhr Laufen

10min einlaufen

10min L-Abc

2x5 Laternen Steigerung
2-4x3000m GA1/GA2

90% von Max. 10km

Saus

ANPROBE RADKOLLEKTION B

3:30/11:40
4:00/13:20
4:30/15:00
5:00/16:40

S 20.30h

20.10 Uhr ATH

20.30Uhr Schwimmen
400ein

8x50 Koord.

6x100La oder Gruppentibung
100lo

2-4x:

4x50 GA2

1-2x200 GA1

100lo

100aus

Zeiten (Wk-Zeit/Laufzeit):

(1La Sprint)};100lo
8x25KrTU+25Kr Zeitlupe;100lo
6x{2x50Kombitibungen/KrGA1)
100l0,6x(75KA1+25KA2+50L0)
200Aus

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

3x5x100Steigerung

8x200 GA2

klein:

6x100 Techniklaufe

3x200 GA2

mit Nutzung Umkleiden

10.00 Uhr Treff Laufen (SH)
drauRen! Dauerlauf oder
10min Ein, 10min L-ABC
6x50m Steigerung+20m Halten
16x200m WSA

Auslaufen

20Uhr Schwimmen SpoFo
400ein

5x100 Lagen

2-3x400 25LaBe+75LaS-Art
100lo

Pyramide

12.00 Uhr Schwimmen

siehe rechts

400-300-200-100-50-25(+75)-50-100...

Je kirzer je schneller
100aus

600m Einschwimmen |
12x50 immer 2 Lagenschwimmi
dabei die 2. Immer nur Beine
Del+RuU/Ru+Br/Br+Kr... Je 10se
200lo

4x25Kr Sprint+25lo

8x50 KA Steigerung 40s P
4x100Kr langes Gleiten 20sP
200lo Schiiler Aus

4x25Kr Sprint+25lo

8x50 KA Steigerung

4x100Kr langes Gleiten 20sP
200lo /JugB aus

4x25Kr Sprint+25lo

8x50 KA Steigerung

4x100Kr langes Gleiten 20sP

200aus




Woche Mo |Di Mi Do Fr Sa So
23|Mo 15Uhr Schwimmen Baumschulenweg 16Uhr Schwimmen Baum. 9.30Uhr Laufen Baum.
8.3.- Programm nach Ansage [TUrnhalle Matow-05 1500t | Schwimmenlernen Folge 2 3min Ball, 10min GAL,
14.3. Schwerpunkte: Atlhletik, Lauftechnik, Grundschnell Kraulschwimen LU LAUILECTITIR,
Technik/Koordination/Kombinaton igkeit, SPIEL 35minGAL,10minLABC Treff Schwimmbhalle
Sprints Zugsell mitbringen! S £ 2V ZERY Baumschulenweg
Wochenschwerpunkt: Delphintechnik 11.00Uhr Schw Baume 11Uhr Lauftreff
B Gl Intervalle 16:30) 400Ein,6x{50La+Durchg. langer Lauf 10-25km
Spiele tur grols und Klein (1La Sprint)};100lo
8x25KrTU+25Kr Zeitlupe;100lo |mit Nutzung Umkleiden
6x{2x50Kombitibungen/KrGA1)
18.30 Uhr Laufen 100l0,6x(75KA1+25KA2+50L0)
17Uhr Laufen 10min einlaufen Zeiten (Wk-Zeit/Laufzeit): 200Aus
10min L-Abc 3:30/11:40 18.10Uhr Laufen Sportforum
2x5 Laternen Steigerung 4:00/13:20 10min ein + 10min L-ABC
2-4x3000m GA1/GA2 4:30/15:00 grof:
90% von Max. 10km 5:00/16:40 3x5x100Steigerung 10.00 Uhr Treff Laufen (SH)
5aus 8x200 GA2 draufRen! Dauerlauf oder 600m Einschwimmen
18.30 Uhr Laufen FEZ klein: 10min Ein, 10min L-ABC 12x50 immer 2 Lagenschwimmi
10" En + Laul-ABC 20.10 Uhr ATH 6x100 Techniklaufe 6x50m Steigerung+20m Halten |dabei die 2. Immer nur Beine
30-40" GA1 + 3*500 Steigerung 20.30Uhr Schwimmen 3x200 GA2 12x300m WSA Del+RU/RU+Br/Br+Kr... Je 10se
pro Rund auf L-ABC Strecke 400ein Auslaufen 200lo
8x50 Koord. 20Uhr Schwimmen SpoFo 12.00 Uhr Schwimmen 4x25Kr Sprint+25lo
20.00Uhr Schwimmen 6x100La oder Gruppeniibung 400ein 8x50 KA Steigerung 40s P
400 Ein 100lo 5x100 Lagen 4x100Kr langes Gleiten 20sP
6*100 je 2 in Del/RU/Br mit 25er 2-4x: 2-3x400 25LaBe+75LaS-Art siehe rechts 200lo Schiiler Aus
Wechsel li/re/bei/ges 4x50 GA2 100lo 4x25Kr Sprint+25lo
8*100 (25TU/25Kr/25Dyn./25KTr) 1-2x200 GA1 Pyramide 8x50 KA Steigerung
je 2 mal: 100lo 400-300-200-100-50-25(+75)-50-100... 4x100Kr langes Gleiten 20sP
8*50 GA2 100aus Je kirzer je schneller 200lo /JugB aus
100-200-300-200-100 GA1 100aus 4x25Kr Sprint+25lo
200 Aus 8x50 KA Steigerung
4x100Kr langes Gleiten 20sP
200aus
Woche Mo Di Mi Do Fr_ Sa So
24]Mo 15Uhr Schwimmen Baumschulenweg 16Uhr Schwimmen Baum. 9.30Uhr Laufen Baum.
15.3.-21.3. JProgramm nach Ansage Turnhalle Flatow-OS 15Uhr Schwimmenlernen Folge 2 3min Ball, 10min GA1,
Schwerpunkte: Atinietik, Laurtechnik, Grundschnell Kraulschwimen LU LAUILELTITIR,
Technik/Koordination/Kombinaton igkeit, SPIEL 35mMINGAL,10minLABC 11Uhr SH Baumschulenw.
Sprints Zugsell mitoringen! S 2.Lauf
Wochenschwerpunkt: Delphintechnik 11.00Uhr Schw Baume Vereinsmeisterschaft
E G1 Intervalle 16:30 400Ein,6x{50La+Durchg. Laufallerlei im Planterwald

17Uhr Laufen

18.30 Uhr Laufen FEZ
10 EIn + Laut-ABC

20-30 LDL oder Fanrtspiel

20.00Uhr Schwimmen

400 Ein

2*300 je 100 RU/Br/Kr mit 25er
Wechsel li/re/bei/ges

100 lo

8x50 TU/Koordination

2*25 Sprint+25 lo
Kraul-GA1-Pyramide:
100-150-200-300-200-150-100

2*25 Sprint+25 lo

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

6x50 Lagen

4x100Lagen

4-6x200 25 einarm li + 75 ges +
25 einarm re + 75 ges
100ausschwimmen

kein Laufen!

(1La Sprint)};100lo
8x25KrTU+25Kr Zeitlupe;100lo
6x{2x50Kombilibungen/KrGA1)
100lo,

Fremdreflexion:

2x50 Uberwasserphase,

2x50 Zug 2x50 Druck

200Aus

10.00 Uhr Treff Laufen (SH)

draufBen!
Dauerlauf je nach AK

1km mit Einzelstarts (Prolog)
Zeitgutschrift flr unter 18 bzw
tber 30Jahre von je 1sec pro
Jahr

3km mit Start in umgekehrter
Reihenfolge des 1km-Laufs
und je 2sec Startabstand
10km m. Start in umgekehrter
Reihenfolge des 3km-Laufs
und je 5sec Startabstand

Infos von Georg

20Uhr Schwimmen SpoFo
400 ein

6x50 Lagen rickwarts
6x100 50Kr+50R{

2x50 Kr Steigerung

100lo

6x100 Lagen

6x100 50Kr+50R{

2x50 Kr Steigerung

200aus

12.00 Uhr Schwimmen
400 Einschwimmen

8x25 BrArme+DelBei +25lo
8x25KrEinarm links+25lo+
25KrEinarm re+25lo 30sec P
6x50mKr Zeitlupe

10sP

10x50Kr GA1 10sec P
100locker

Sprintstaffeln 25m
100locker

10x50Kr GA1 10sec P




