Trainingsschema Seizoen

\GN

ZIGNEA Techniekacademie 2020-2021
WEEK 36 — 31 augustus t/m 4 september 2020

25 meter bad Rugcrawl Duurperiode
Woensdag Doel 1 RC rotatie

Doel 2 Duurvermogen
Afstand 1350

Met zoomers

Meters Inzwemmen 400m
100 BC bijleggen heen, BC terug

100 VL benen, SS armMen ... (maximale owf)
100 AXx 25M BC sSPrint........c.ooeeeeeeeeeeee e, (per 2 naast elkaar)
100 RC benen (armen gestroomlijnd)

Meters Set 1 - RC techniek 200m
2x 25 RC benen, roteren schouders met armen gestroomlijnd
2x 25 RC benen, roteren schouders met 1 arm langs lichaam
25 RCmetTarm........oooooomeeeeeeeeeeeee (accent op roteren schouders)
25 O (accent op roteren schouders)
2x 25 RC met pullbouy op gezicht...........ccoooooeveeeicieeee (mag er niet af vallen)
Meters Set 2 - Duurvermogen (A0) 750m

N.B. tussen de afstanden 30” rust
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