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Ausdauertraining im Wasser für „Amateure“

Programm 30`
A. zu zweit 4 Längen à 25 m einschwimmen (Eigentempo)
B. 1 Länge Kraul, 1 Länge Brust, 1 Länge Rücken, Rücklaufen und Arme lockern
C. 8 Längen ohne Unterbruch schwimmen, lockeres Tempo, freie Technik
 Pause am Schwimmbadrand 5`
D. Bauchmuskelübungen auf „Brettli“ am Rand 5 x 10
    Rumpfbeugen (ev. Variationsformen)
E. 10 Längen ohne Unterbruch schwimmen, zügig 
    schnelles Tempo, freie Technik, wenn möglich 
    viele Längen im Kraul
Meine Schwimmzeit für 10 Längen (250m):

	Name:
	Datum:
	Zeit:
	Note:

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Unterschrift der Eltern: …………………………………………………

Klassenlagerfinanzierung „Sponsorenschwimmen“

20`Schwimmen ohne Unterbruch

Name :



………………………………………………

Möglicher Sponsor:
………………………………………………

Geldeinsatz pro 

Länge


:
………………

	Datum:
	Zeit:
	Längen
	mögl. Geldgewinn

	14.11.04
	10`
	
	

	21.11.04
	12`
	
	

	28.11.04
	14`
	
	

	05.12.04
	St. Nikolausschwimmen mit Kleidern

	12.12.04
	18`
	
	

	19.12.04
	20`
	
	

	04.04.05
	20` (Test)
	
	

	11.04.05
	20`
	
	


Note für Testschwimmen
:
…………………………

ev. 2. Versuch (11.04.05)
:
…………………………

Gesamtbetrag


:
…………………………

Unterschrift Lehrperson
:
…………………………

Unterschrift Sponsor

(Zahlungsbestätigung)
:
…………………………

[image: image1.jpg]