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Trainingsplan ,,Schwimmen fiir Einsteiger*

Ziel: Sie konnen nach neun Wochen Training 500 schwimmen in einer frei wahlbaren Schwimmart.

Schwimmen kann unabhdngig von der Jahreszeit trainiert werden. Durch regelmafiiges Training
konnen Sie bei dieser gelenkschonenden Sportart wichtige Muskelgruppen aufbauen und lhre
Ausdauer fordern. Wahlen Sie fiir Ihr Training den Schwimmstil, den Sie am besten beherrschen.

Woche 1

Ruhetag | 4x50m Ruhetag | Ruhetag | 4x50m Ruhetag | 4x50m
schwimmen, schwimmen, schwimmen,
dazwischen dazwischen dazwischen
Pause (Ldnge je Pause (Ldnge je Pause (Ldnge je
nach Ermiidung) nach Ermiidung) nach Ermiidung)

e Hinweis 1: Falls es lhnen nicht méglich ist, 50 Meter am Stiick durchzuhalten, kénnen Sie die
Strecke auch in 25m-Intervalle einteilen oder etwas langsamer schwimmen.

o Hinweis 2: Ist Ihnen der Leistungssprung von einer zur ndchsten Woche zu grof3, wiederholen
Sie den Trainingsplan der vergangenen Woche.

Woche 2
Tag 3 \ Tag 4
Ruhetag | 5x50m Ruhetag | Ruhetag | 5x50m Ruhetag | 5x50m
schwimmen, schwimmen, schwimmen,
dazwischen dazwischen dazwischen
Pause (Linge je Pause (Ldnge je Pause (Ldnge je
nach Ermiidung) nach Ermiidung) nach Ermiidung)
Woche 3
Tag 3 Tag 4 Tag 6 Tag7
Ruhetag | 3x100m Ruhetag | Ruhetag | 3x100m Ruhetag | 3x100m
schwimmen, schwimmen, schwimmen,
dazwischen dazwischen dazwischen
Pause (Ldnge je Pause (Ldnge je Pause (Ldnge je

nach Ermiidung) nach Ermiidung) nach Ermiidung)
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Woche 4
Tag6 \ Tag7

Ruhetag | 4x100m Ruhetag | Ruhetag | 4x100m Ruhetag | 3x150 m
schwimmen, schwimmen, schwimmen,
dazwischen dazwischen dazwischen
Pause (Ldnge je Pause (Ldnge je Pause (Ldnge je
nach Ermiidung) nach Ermiidung) nach Ermiidung)

Woche 5

Ruhetag | 3x150m Ruhetag | Ruhetag | 3x150m Ruhetag | 4x150m
schwimmen, schwimmen, schwimmen,
dazwischen dazwischen dazwischen
Pause (Linge je Pause (Linge je Pause (Ldnge je
nach Ermiidung) nach Ermiidung) nach Ermiidung)

Woche 6

Ruhetag | 4x150 m Ruhetag | Ruhetag | 4x150m Ruhetag | 3x200 m
schwimmen, schwimmen, schwimmen,
dazwischen dazwischen dazwischen
Pause (Ldnge je Pause (Ldnge je Pause (Ldnge je
nach Ermiidung) nach Ermiidung) nach Ermiidung)

Woche 7

Tag 6 Tag7

Ruhetag | 3x200m Ruhetag | Ruhetag | 3x200m Ruhetag | 3x250m
schwimmen, schwimmen, schwimmen,
dazwischen dazwischen dazwischen
Pause (Ldnge je Pause (Ldnge je Pause (Ldnge je
nach Ermiidung) nach Ermiidung) nach Ermiidung)

Woche 8

Ruhetag | 3x250m Ruhetag | Ruhetag | 3x250m Ruhetag | 4x250m
schwimmen, schwimmen, schwimmen,
dazwischen dazwischen dazwischen
Pause (Ldnge je Pause (Ldnge je Pause (Ldnge je

nach Ermiidung) nach Ermiidung) nach Ermiidung)
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Woche 9
Tag 3 Tag 4 Tag 6 \ Tag7
Ruhetag | 4x250 m Ruhetag | Ruhetag | 4x250m Ruhetag | 500 m
schwimmen, schwimmen, schwimmen ohne
dazwischen dazwischen Pause
Pause (Ldnge je Pause (Ldnge je

nach Ermiidung) nach Ermiidung)




