Referent: Patrick Brenner

Beispielserien fur “Stretch-Cords”

Badischer

/[/N] X \ /EN] X \
20-30" Sc (mit Zugseil) 2x15° GSA (mit Zugseil)
Anschliel®end Seil 16sen 1x20-25m GSA (ohne Zugseil)
(freier Start) 3-4 Zyklen GSA — Max! beliebig locker zuriick
-\beliebig locker zurtick Y, \Fokus: perfekte Technik! Y.
I//V- \\\\
! [N] X it
15" Sc (iW) unter Wasser Armzug mit leichtem Wechselbeinschlag
Ubergang in KrGL (Widerstand langsam reduzieren bis 12.5m)
Sc Bewegungen gehen langsam in einen Kr-Armzug (von klein zu grof3) Gber
. Wichtig: Zugseil wahrend dessen auf Spannung halten
"'TN] X ) (| tN] X A
5x (mit Zugseil) iW 2x + 30" Be (mit Zugseil)
Abstol}/Streamline ca. 5“ Be — Max! 1x25m GSA (ohne Zugseil)
1x25m GSA (ohne Zugseil) Fokus: Beinarbeit
-\Eokus: Beinarbeit Y. -\1_x25m beliebig locker zurlick Y.
r N (INIx
[N] x
_ . 2x GSA — paar Zyklen (mit Zugseil)
1x WdH (mit Zugseil) Fokus: kontrollierte Belastung
.,\1X Start v.0. 25m GSA — Max! | 1x6 Zyklen GSA (ohne Zugseil) y.
- I (mit Wi
3x 3-5" Kicks mit (Mini-Zugseil) P15" 19m GSA~ Max. (mit Widerstand)
(passive Pause) (passive Pause 2')
25m GSA — Max! (ohne Widerstand)
\1x Start (v.0.) 15m GSA — Max! Y, (passive Pause 3)
. ~ 25m GSA — Supramax (mit Stretch
(NI X Cords)
] ) (passive Pause 3-4°)
[N] x GSA = Max! (mit Zugseil) 25-50m GSA — Max!
(passive Pause) | (passive Pause 5)
\1x Start (v.0.) 15m GSA — Max! )
Beispielserien fur “Drag Socks”
/IN] x S IN A
4x DBT (mit Drag Socks) 4x25 GSA (mit Drag Socks)
4x DBT (ohne Drag Socks) 1x25 GSAAll-Out! (ohne Drag Socks
. 2x50 GSA | Fokus: Tauchphase Y. . 1x25 beliebig locker zurlick Y,
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Referent: Patrick Brenner

Badischer

0 N ™
[N] x [N] x
4x vertical-Jump-Kicks 5x vertical-Jump-Kicks
xx“ vertical Be 8" vertical-Kicks (Streamline)
(passive Pause) 50 beliebig locker
\]2.5m GSA Y, \1 0-15m DBT Max Y,
N ~
;’/[N] X .:’/EN] X
1) Wall-Kicks 1x25m Dolphin-Kicks on Back
2) Diving-Kicks 1x15m Dolphin-Kicks under Water
3) Vertical Jump-Kicks
4) Kicks back to Wall (jeweils mit Drag Socks & FloRen)
[V1] 5 Kicks mit Drag Socks
\[V2] 8 Kicks ohne Drag Socks /’ "-\ 7_ /,:'

Beispielserien fur “Bremsschirm”

-

/IN x (NI X
3x DBT (mit Bremsschirm) 1x25m GSA (mit Bremschirm)
3x DBT (ohne Bremsschirm) 1x25m Start (v.0.) GSA — Max!
\* 3-4 Zyklen GSA — Max! y. \1 x25m beliebig locker

/ Turn-Over 1

[N] x
2x 12.5m Abstol} (Streamline) +1-2 Kicks (mit Bremsschirm)
,jurn = Bremsschirm los lassen®
12.5m GSA (back to Wall)

N
.

/ Turn-Over 2

[N] x
2x 12.5m Abstol} (Streamline) +1-2 Kicks (mit Bremsschirm)
,jurn — Bremsschirm los lassen”
12.5m Kicks (back to Wall)
1x 12.5m Abstol} (Streamline) +1-2 Kicks (ohne Bremsschirm)
12.5m Kicks (back to Wall)

[V1] ohne FloRen @ 115
| [V2] mit FloBen @ 1°
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