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DWF

                                                                                                                                         

Baan 4+5+6      Datum                    :  2007                           
 
 
Trainer    :  Arthur + Janwillem + Rik +  Arie                                       
Aanvang training :  20:00 
 
Soort training  :    duur training-buddyzwemmen 
 

100    meter  Borstcrawl 
100                rugcrawl 
100                SchoolSlag 
  50               Borstcrawl ,  

met de handen de schouder aantikken 
  50           Borstcrawl armen  

 
400 meter 

2 x 25 meter herstel: willekeurige zwemslag geheel naar eigen inzicht 

Zoek een maat (buddy) met gelijke zwemkracht! 
buddyzwemmen totaal aantal meters 800  ( non stop!!!) 
nieuwkomers mogen minder natuurlijk!! 
zoek een maat met gelijke zwemkracht. 

         Probeer non-stop te zwemmen!!!!!!!! 
 

1 x 100 meter borstcrawl 
8 x 100 meter slag naar keus, die voorop zwemt  
bepaalt wat !!, (de beurt wisselt,( geen overleg dus!!) 
na iedere 100 m. )                                                 
1 x 100 meter borstcrawl 
 

N.B.  controleer de tijd en het hartritme vòòr en nà 
hetbuddyzwemmen 

 
400 + 50 +1000 = 1450 meter 

2 x 25 meter herstel : willekeurige zwemslag geheel naar eigen inzicht 

 
 

3 x 100 meter wisselslag( vl.sl-RC-SS-BC) zwemkracht 70%  

      rust max 25 sec. 
1 x 100         Schoolslag uitzwemmen 

  
 
400 + 50 + 1000 + 50 + 400 = 1900 meter 
zweminfo: www.doorwaterfit.nl 

huiskamer
Notitie

DWF banenzwemmen

Arie Verhoeven

arie.verhoeven@pallets-kisten.com

Arthur van Norren

anorren@tele2.nl

Arie & Arthur
banenzwemmen
Omdat bij banenzwemsport in het algemeen een individuele sport is. Hebben we het buddyzwemmen geïntroduceerd om bij het zwemmen een sociaal aspect te geven.
Ook is hiermee een grotere afstand op een plezierige manier te behalen.

Buddyzwemmen:
2 zwemmers van ongeveer gelijke zwem"kracht" leggen een bepaalde afstand af in een bepaald programma. De kop-man of -vrouw wordt steeds om de 100 meter veranderd, de kop-man of vrouw bepaald dan de zwemslag en snelheid. 
Zo wordt bereikt dat men steeds om de 100 meter zelf het zwemritme bepaald. Dit komt ten goed aan het intervalkarakter (snelheid en zwemslag zal variëren afhankelijk van kopzwemmer) van deze discipline. 



Arie & Arthur
Banenzwemmen
Wisselslag

25 meter Vlinderslag
25 meter Rugcrawl
25 meter schoolslag
25 meter borstcawl


