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CONDITIE  
PROGRAMMA

T O T A A L : 2 6 0 0 M2 1 0 0 M

SNEL OF LANGZAAM?

WARMING-UPWARMING-UP    	 TOOLS: BEENDRIJVER EN PLANK
 

3 0 0 M

1X300M 	 WARM-UP SHAKE, MIX SLAGEN, ARMEN EN BENEN

TECHNIEKSETTECHNIEKSET 	   
2 0 0 M

2X50M 25M UNDER WATER RECOVERY + 25M BORSTCRAWL 

2X50M BORSTCRAWL FOCUS OP DE GLIJFASE EN DE TIMING VAN DE SLAG

Ga je voluit straks tijdens de hoofdset of wordt dit een herstel training?  
Voor beide geldt wanneer je de 50m MAX of A1 zwemt, zwem dan eens zonder na te denken.  
Ga of vol gas of zwem gewoon relax. Juist wanneer je zonder gedachten kan zwemmen gaat het vaak heel goed.  
Het focussen of het nadenken over je techniek doe je nu juist vooraf en niet tijdens het zwemmen.

HOOFDSETHOOFDSET   	 TOOLS: BEENDRIJVER EN PADDLES
 

1 5 0 0 M
 

2 0 0 0 M

NIVEAU 1 NIVEAU 2 ZWEM ONDERSTAANDE SET 3 OF 4X TEMPO RUST

1X50M 1X50M BORSTCRAWL MAX OF TEMPO A1 (70%) MAX OF A1 60 SEC.

1X150M 1X150M BORSTCRAWL A1 30 SEC.

1X200M 1X200M BORSTCRAWL ARMEN MET PADDLES A1 40 SEC.

1X100M 1X100M 25M BORSTCRAWL MAX OF A1 + 75M A1 (70%) MAX,  A1 60 SEC.

COOLING DOWNCOOLING DOWN 	 1 0 0 M

1X100M	 EASY SLAG NAAR KEUZE UITZWEMMEN

https://personalswimming.nl
https://www.youtube.com/watch?v=R9JmN202GtY
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