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Zwemschema voor de gevorderde zwemmer
Dit is een schema voor de gevorderde zwemmer, voor diegene die 500 meter, 1000
meter of 2000 meter achterelkaar wil zwemmen. Met deze schema’s leert u om een
steeds grotere afstand af te leggen zonder te stoppen. Dit is een goede manier om

de conditie te verbeteren. U mag zelf Uw slag bepalen.

Schema 500 meter:

BA

ul

Training | Frequentie x afstand Rust
1 2x 100 m. 20 sec. na elke 100 meter
4x 50 m. 15 sec. na elke 50 meter
2 2x 100 m. 20 sec. na elke 100 meter
6x 50 m. 15 sec. na elke 50 meter
3 3x 100 m. 20 sec. na elke 100 meter
4x 50 m. 15 sec. na elke 50 meter
4 2x 150 m. 20 sec. na elke 150 meter
4x 50 m. 15 sec. na elke 50 meter
5 2x 150 m. 20 sec. na elke 150 meter
2x 100 m. 15 sec. na 100 meter
6 1x 200 m. 20 sec. na 200 meter
2x 100 m. 15 sec. na elke 100 meter
2x 50 m. 10 sec. na 50 meter
7 1x 200 m. 20 sec. na 200 meter
3x 100 m. 15 sec. na elke 100 meter
8 1x 300 m. 20 sec. na 200 meter
1x 100 m. 15 sec. na 100 meter
2x 50 m. 10 sec. na 50 meter
9 1x 300 m. 20 sec. na 300 meter
2x 100 m. 15 sec. na 100 meter
10 2x 200 m. 15 sec. na elke 200 meter
1x 100 m.
11 2x 250 m. 15 sec. na elke 250 meter
1x 100 m.
12 1x 300 m. 15 sec. na 300 meter
1x 200 m. 15 sec. na 200 meter
1x 100 m.
13 1x 500 m. geen




Schema 1000 meter:

Training | Frequentie x afstand Rust
1 3x 100 m. 20 sec. na elke 100 meter
8x 50 m. 15 sec. na elke 50 meter
2 4x 100 m. 20 sec. na elke 100 meter
8x 50 m. 15 sec na elke 50 meter
3 2x 200 m. 20 sec. na elke 200 meter
8x 50 m. 15 sec. na elke 50 meter
4 4x 150 m. 20 sec. na elke 150 meter
4x 100 m. 15 sec. na elke 100 meter
5 2x 200 m. 20 sec. na elke 200 meter
4x 100 m. 15 sec. na elke 100 meter
6 2x 300 m. 20 sec. na elke 300 meter
2x 100 m. 15 sec. na elke 100 meter
4x 50 m. 10 sec. na elke 50 meter
7 1x 300 m. 20 sec. na elke 300 meter
1x 200 m. 15 sec. na elke 200 meter
1x 300 m.
1x 200 m.
8 1x 400 m. 20 sec. na 400 meter
4x 150 m. 15 sec. na elke 150 meter
9 1x 400 m. 20 sec. na 400 meter
3x 200 m. 15 sec. na elke 200 meter
10 3x 300 m. 20 sec. na elke 300 meter
1x 100 m.
11 1x 400 m. 20 sec. na 400 meter
1x 200 m. 15 sec. na 200 meter
1x 400 m.
12 1x 500 m. 20 sec. na 500 meter
1x 300 m. 15 sec. na 300 meter
1x 200 m.
13 1x 300 m. 15 sec. na 300 meter
1x 200 m. 15 sec. 200 meter
1x 500 m.
14 1x 600 m. 20 sec. na 600 meter
2x 200 m. 15 sec. na 200 meter
15 1x 500 m. 20 sec. na 500 meter
1x 300 m.
16 1x 500 m. 20 sec. na 500 meter
2x 100 m. 15 sec. na elke 100 meter
1x 500 m.
17 1x 600 m. 20 sec. na 600 meter
1x 400 m. 15 sec. na 400 meter
1x 200 m.
18 1000 m.




Schema 2000 meter:

Training | Frequentie x afstand Rust
1 1x 400 m. 20 sec. na 400 meter
2x 300 m. 15 sec. na elke 300 meter
2x 250 m. 15 sec. na 250 meter
2 2x 400 m. 20 sec. na elke 400 meter
4x 150 m. 15 sec. na elke 150 meter
3 1x 500 m. 20 sec. na 500 meter
4x 150 m. 15 sec. na elke 150 meter
1x 500 m.
4 2x 400 m. 20 sec. na elke 400 meter
3x 200 m. 15 sec. na elke 200 meter
1x 400 m.
5 1x 500 m. 20 sec. na 500 meter
1x 400 m. 20 sec. na 400 meter
3x 200 m. 15 sec. na elke 200 meter
1x 500 m.
6 2x 500 m. 20 sec. na elke 500 meter
4x 250 m. 15 sec. na elke 250 meter
7 1x 600 m. 20 sec. na 600 meter
1x 500 m. 20 sec. na 500 meter
3x 300 m. 15 sec. na elke 300 meter
8 5x 400 m. 20 sec. na elke 400 meter
9 1x 600 m. 20 sec. na 600 meter
2x 200 m. 15 sec. na elke 200 meter
1x 600 m. 20 sec. na 600 meter
1x 200 m.
10 3x 600 m. 20 sec. na elke 600 meter
1x 200 m.
11 1x 800 m. 20 sec. na 800 meter
3x 400 m. 15 sec. na elke 400 meter
12 1x 800 m. 20 sec. na 800 meter
1x 600 m. 20 sec. na 600 meter
1x 400 m. 15 sec. na 400 meter
1x 200 m.
13 1x 1000 m. 20 sec. na 1000 meter
4x 250 m. 15 sec. na elke 250 meter
14 1x 1000 m. 20 sec. na 1000 meter
1x 500 m. 20 sec. na 500 meter
2x 250 m. 15 sec. na 250 meter
15 1x 1000 m. 20 sec. na 1000 meter
2x 500 m. 15 sec. na 500 meter
16 1x 1200 m. 20 sec. na 1200 meter
2x 400 m. 15 sec. na 400 meter
17 1x 1500 m. 20 sec. na 1500 meter
1x 500 m.
18 2x 1000 m. 20 sec. na 1000 meter
19 2000 m.







