Schwimmteam Neusäss:   WK-Einschwimmprogramm LG 1
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	Bemerkung

	200 m SK, zwischendurch wechseln

100 m K lang mit Atemwechsel 
4 x 125 m L-Folge (D, R, B, K)
   100 m lang, kurze Pause, dann 25 m
kurze Sprints wie folgt:
4 x 25 m L-Folge (D, R, B, K)
100 m locker beliebig (mindestens)

	je 25 m K mit 3er Zug, 5er Zug, 7er Zug, 9er Zug
100 m : Achten auf Abstoß, Gleiten, DB bzw. TZ
  25 m:  progressiv (auf der Bahn steigern zum 
             Spurt), auf schnellen Anschlag achten

Start vom Block auf Pfiff, ca. halbe Bahn max., dann locker aus
bewußt ausatmen, Arme + Beine ausschütteln


Sonstiges:

Achtet auf rutschige Startblöcke und rutschige Wände!
Sprints über 25 m nur nach Absprache mit Trainer.
Abkürzungen:
SK = Schwimmkombination, z.B. Rückenarme und Brustbeine
D = Delphin, R = Rücken, B = Brust, K = Kraul

DB = Delphinbeine

TZ = Tauchzug
