Trainingsschema Seizoen
4IGN,
ZIGNEA Techniekacademie 2020-2021 @

WEEK 45 - 2 t/m 6 november 2020

25 meter bad Rugcrawl Techniekperiode
Maandag Doel 1 Rugcrawl armtechniek
. Doel 2 OWEF
Ondiepe bad Afstand i
Meters Inzwemmen “m
2X4X  BC..eeeeeee, (nadruk op minimaal aantal slagen, dus max. OWF)
4x OWFBC....cooeeeeeeee, (VL benen, BC benen, zonder ademen naar overkant)
4x (@ L1 AA Y R (VL benen, RC benen, één armslag)
4x BC sprint met afnemende tijd.............ccccoevene (20", afnemend met 2” per keer)
Indien niet voor fluit aangetikt dan meteen eruit
Meters Set 1 — RC armtechniek -m
1) Zeilboot (ligging) 4x e Draaiing 45 graden
¢ Handpalm naar buiten
draaien
2) RCper 3’ 8x e Met 3 seconden pauze
per slag
e Maximaal 3 armslagen
3) OWF RC 2x VL benen (op de rug)
2X VL benen, RC benen
2X VL, RC, één armslag

Meters Set 2 — Start, keerpunt en owf RC

m

4x SS heen, RC OWF terug........cccoveveeeeeeeeeeeeeea (armen gestroomlijnd terug)
4x BC heen, VL OWF terug.........cccocooveveveeeeeeee, (armen gestroomlijnd terug)
8x BC ..o (nadruk op minimaal aantal slagen, dus max. OWF)
Estafettes

Uitzwemmen 100m
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25 meter bad RugcraWI Techniekperiode
Woensdag Doel 1 RC armen
Doel 2 Duurvermogen
Afstand 1500

Met zoomers/flippers

Meters Inzwemmen 300m
100 BC bijleggen heen, BC terug

50 VL zonderoverhaal.........c.ccoooeveiiiice. Aeee (‘Salmon fly’)
50 4x 25m sprint: 2 baan RC, %2 baan BC

100 BC armen

Meters Set 1 - RC armtechniek 500m

2x 50 RC bijleggen, aantikken handen voor insteken

2x 50 RC met insteken, terug naar halverwege overhaal, dan weer insteken
2x 50 RC met één arm, andere arm langs lichaam

2x 50 RC met één arm, andere arm langs lichaam en schouders roteren

2x 50 RC met stop halverwege overhaal en dan uitstrekken en lang houden

Meters Set 2 — BC/RC duurvermogen (A0Q) 600m
600 300m BC, 30" rust, 200m RC, 30" rust, 100m BC

Uitzwemmen 100m




Trainingsschema Seizoen
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WEEK 45 - 2 t/m 6 november 2020

25 meter bad Rugcrawl Techniekperiode
andag Doel 1 RC techniek .
Doel 2 Starten en sprinten
Afstand 1300

Meters Inzwemmen

100 BC bijleggen heen, BC terug
50 VL benen, ‘Dolpin drill’

50 2x 25m BC sprint

100 BC armen

Meters Set 1 — RC armen

300m

300m

4) Handshake drill 4x 25m

e 3 seconden vasthouden
e Duim omhoog

5) Zeilboot (ligging) 4x 25m

e Draaiing 45 graden
¢ Handpalm naar buiten
draaien

6) RC met stop 4x 25m

e Met 3 seconden pauze
per slag

Meters Set 2 — RC duurvermogen (1’ rust)

200 RC mMet stop.....ooeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e

200 RC heen, BC terug

Meters Set 1 — Starten en sprinten (zonder flippers)

100 4x RC start
100 4x 25m RC sprint

Uitzwemmen

400m

........................... (zie 3) hierboven)

200m

100m




