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User
Getypte tekst
                 PLEZIER:Bedoeld voor de banenzwemmer met pit.

User
Getypte tekst
Uitdaging: 1Doel: Wilskracht

User
Getypte tekst
WARMING-UP:• 8 baantjes - naar keuze• 4 baantjes - alleen je benen, gebruik een zwemplank• 4 baantjes - naar keuzeTRAINING:• 2 baantjes - naar keuze - 20 sec. pauze• 3 baantjes - naar keuze - 20 sec. pauze• 4 baantjes - naar keuze - 20 sec. pauze• 5 baantjes - naar keuze - 20 sec. pauze• 5 baantjes - naar keuze - 20 sec. pauze• 4 baantjes - naar keuze - 20 sec. pauze• 3 baantjes - naar keuze - 20 sec. pauze• 2 baantjes - naar keuze - 20 sec. pauzeCOOLING-DOWN:• 4 baantjes - rustig tempo, wisselslag• 4 baantjes - rustig tempo, alleen benen, gebruik een    zwemplank• 4 baantjes - rustig tempo, wisselslagTotaal 56 baantjes/1.400 meterTIP: Blijf geconcentreerd, zodat je op        schema blijft
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Getypte tekst
 



��������������������

����������������������������

User
Getypte tekst
                 PLEZIER:Bedoeld voor de banenzwemmer met pit.

User
Getypte tekst
Uitdaging: 2Doel: Op krachten blijven

User
Getypte tekst
WARMING-UP:• 16 baantjes - wisselslagTRAINING:• 8 x 4 baantjes - naar keuze• Probeer 60 tot 70% van jezelf te geven• Na elke 4 baantjes neem je 30 sec. pauze.    Kijk naar de klok om de tijd bij te houden.COOLING-DOWN:• 8 baantjes - rustig tempo, wisselslagTotaal 56 baantjes/1.400 meterTIP: Wissel tijdens de warming-up vanzwemslag ter variatie. Je zulteen beetje buiten adem raken als bij60 tot 70% inzet - maar je zult hetprogramma wel kunnen voltooien.
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User
Getypte tekst
                  PLEZIER:Bedoeld voor de banenzwemmer met pit.

User
Getypte tekst
Uitdaging: 3Doel: Snelheid

User
Getypte tekst
 

User
Getypte tekst
 

User
Getypte tekst
WARMING-UP:• 8 baantjes - naar keuze• 8 baantjes - alleen benen, gebruik een zwemplank• 8 baantjes - alleen armen, gebruik een zwemplank tussen   je benen (pull float)• 8 baantjes - naar keuzeTRAINING:• 6 x 2 baantjes - naar keuze, wisselna elke 2 baantjes met 50% inzet naar maximale inzet.COOLING-DOWN:• 16 baantjes - rustig tempo, wisselslag (dit moet in een rustig tempo gebeuren, om te herstellen van het harde, snelle werk)Totaal 56 baantjes/1.400 meterTIP: Tijdens het snelle zwemmen, verbeeldje dat je als een dolfijn door het water gaat
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User
Getypte tekst
                  PLEZIER:Bedoeld voor de banenzwemmer met pit.

User
Getypte tekst
Uitdaging: 4Doel: Vlot

User
Getypte tekst
WARMING-UP:• 6 x 4 baantjes - naar keuze• neem na elke set van 4 baantjes 15 sec. pauze.TRAINING:• 3 x 2 baantjes - alleen benen - gebruik een zwemplank -   30 sec. pauze - verminder je tijd na elke set van 2 baantjes• 3 x 2 baantjes - alleen armen - gebruik een zwemplank   tussen je benen - 30 sec. pauze - verminder je tijd na elke    set van 2 baantjes• 3 x 4 baantjes - naar keuze - 30 sec. pauze - verminder je    tijd na elke set van 2 baantjes• Gebruik de klok om je tijd te bepalenCOOLING-DOWN:• 16 baantjes - rustig tempo, wisselslag (dit moet in een rustig  tempo gebeuren, om te herstellen van het harde, snelle werk)Totaal 56 baantjes/1.400 meterTIP: Het is een uitdaging om je tijd te verbeteren. Verdeel de baantjes in3 categorieen: rustig, snel en sneller.Probeer bij de snelle baantjes zogelijkmatig mogelijk te zwemmen.



��������������������

����������������������������

User
Getypte tekst
                  PLEZIER:Bedoeld voor de banenzwemmer met pit.

User
Getypte tekst
Uitdaging: 5Doel: Doorzettingsvermogen

User
Getypte tekst
WARMING-UP:• 8 baantjes - naar keuze• 4 baantjes - alleen je benen, gebruik een zwemplank• 4 baantjes - naar keuzeTRAINING:• 16 x 2 baantjes - naar keuze - middelmatig tempo -    60 tot 70 % inzet - neem na iedere set van 2 baantjes    20 sec. pauze.COOLING-DOWN:• 8 baantjes -wisselslagTotaal 56 baantjes/1.400 meterTIP: Houd je tijd in de gaten en         probeer het tempo vol te houden.
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User
Getypte tekst
                  PLEZIER:Bedoeld voor de banenzwemmer met pit.

User
Getypte tekst
Uitdaging: 6Doel: Behendigheid

User
Getypte tekst
warming-up:• 4 baantjes - naar keuze• 4 baantjes - alleen je benen, gebruik een zwemplank• 4 baantjes - naar keuze training:• 8 baantjes - naar keuze - 30 sec. pauze• 16 baantjes - naar keuze - 30 sec. pauze• 8 baantjes - naar keuze - 30 sec. pauze• tel het aantal slagen per baantje en probeer dit te    verminderen coolingdown:• 4 baantjes - rustig tempo, alleen benen, gebruik een    zwemplank• 4 baantjes - rustig tempo, alleen armen, gebruik een   zwemplank tussen je benen (pull float).• 4 baantjes - rustig tempototaal 56 baantjes/1.400 metertip: houd je tijd in de gaten en probeer         het tempo vol te houden



��������������������

����������������������������



��������������������

����������������������������


