Zwemtraining triatlon 
	Week 1
	1e training
	200 naar keuze

200 drils tik,volg,sleep,tik hoofd

8x25 benen = 4x met armen naast lichaam en 4x met plank

10 x 50 met 15" rust

300keuze

	
	2e training
	200 keuze

12 x 100= 3x ( 1crawl, 1 4x 25 benen, 1x armen, 1x sleep )15" rust

200 keuze

	
	3e training
	200 keuze

8x 25 met 10" rust

4x 50 met 15" rust

2x 100 met 20" rust

200

4x 50 Keuze

	Week 2
	1e training
	8x 25 keuze

4 x300 = 300 crawl, 300 oefening,300 armen, 300 crawl

200keuze

	
	2e training
	4 x 100 = 100 crawl, 4 x 25 benen, 100crawl, 4 x 25 benen

50/100/150/200/150/100/50 = 1e 50 van iedere set = dril rest=zwemmen 

8 x 50 armen met 10" rust

200keuze

	
	3e training
	500 waarbij je iedere 4de lengte een andere slag zwemt

300 armen waarbij je iedere 4de lengte versnelt

200 keuze

	Week 3
	1e training
	200 crawl

2 x 50 benen

200 crawl

100 keuze

6x 200 crawl met 20" rust

8 x 25 drils

	
	2e training
	6 x 100 = 2 x crawl

2 x keuze

2 x crawl

16 x 50  per 4 series opbouwen zodat de 4e 8e 12e en 16e serie het snelst zijn met 15" rust.

400 armen rustig

200 keuze

	
	3e training
	1000 meter rustig met voldoende drils.

	Week 4
	1e training
	300 keuze

3 x ( 1 x 200crawl 15" rust gevolgd door 4 x 25 lange slag 10" rust)

300 drils

	
	2e training
	200keuze

2 x 50/ 1 x 100 dril

3 x 100/ 1 x 300 armen

4 x 100 / 400 met telkens 15" rust

4 x 50 keuze

	
	3e training
	1000 meter rustig doe elke 4 de lengte een andere slag of oefening.

	Week 5
	1e training
	300 keuze

3 x ( 200 crawl, 4 x 25 benen) met 20" rust

24 x 25 ( 1 dril, 1 rustig, 1 sneller,1 snelst ) met 15" rust

200 keuze

	
	2e training
	3 x 300 = 100 crawl, 100 keuze, 100 armen

12 x 75 sneller wordende series 1-4, 5-8, 9-12 met 20" rust

4 x 150 armen met 15" rust

200 keuze

	
	3e training
	500 drils

500 armen

500 crawl laatste 100 keuze 

	Week 6
	1e training
	2 x 200 crawl  met 20" rust

8 x 25 keuze met 20" rust

8 x 100 met 15" rust

4 x 200 met 15" rust

300 keuze

	
	2e training
	500 keuze

500 crawl

500 keuze

	
	3e training
	30' rustig naar keuze

	Week 7
	1e training
	200 crawl

2 x 50 benen

200 crawl

4 x 25 benen

10 x 50 met 20" rust

5 x 100 met 30" rust

10 x 50 met 20" rust

200 keuze

	
	2e training
	200 keuze

16 x 50 met 10" rust 2 x crawl en 2 x keuze

6 x 150 met 15" rust 50 crawl, 50 keuze, 50 crawl

6 x 75 met 15" rust 2 x benen, 2 x drils, 2 x keuze

200 keuze

	
	3e training
	4 x 200 = 2 x crawl, 1 x 4 x 50 benen, 1x keuze

9 x 50  3 x met 10" rust, 3 x met 15" rust, 3x 20" rust

3 x 100 sneller als tempo met 30" rust

2 x 75 rustig met 20" rust

6 x 100 = 2 x met 10" rust en rustig

          2 x  met 20" rust en iets sneller

          2 x  met 30" rust en nog iets sneller

200 rustig

	Week 8
	1e training
	500 crawl

200 keuze

100 benen

4 x 400 afwisselen  gewoon - armen

8 x 25 keuze

	
	2e training
	500 crawl

10 x 50 drils

15 x 100 = eerste 5 10" rust, volgende 5 20" rust, volgende 5 30" rust

200 keuze

	
	3e training
	4 x 100 drils met 15" rust

8 x 25 met 5" rust

4 x 50 met 10" rust

2 x 100 met 15" rust

200 met 30" rust

2 x 100 met 15" rust

4 x 50 met 10" rust

8 x 25 met 5 " rust

4 x 100 drils met 15" rust

	Week 9
	1e training
	200 keuze

300 crawl = 20" rust

6 x 50  = 15" rust

8 x 25 benen = 10" rust

6 x 50 armen = 10" rust

4 x 50 drils

	
	2e training
	200 crawl

100 benen

100 drils

3 x 4 x 50 = 15" rust na 1 serie extra 30" rust en iedere reeks iets sneller

300 keuze

	
	3e training
	/

	Week  10
	1e training
	prettig aanvoelende training:

300 crawl

300 armen

300 drils

100 keuze

	
	2e training
	300 keuze

8 x 50 tempo met 15" rust

4 x 50 lange slag

100 keuze

	
	3e training
	10 à 15' rustig zwemmen


