Triathlon 06.03.24

Schwimmclub
VWASSERmM%

Ausfiihrung Intensitdt Pause Distanz
400m Einschwimmen bis 19:50 400
4 x 50 FS Beine GAl 15s 600
4 x 50 mit Flossen 25 Tauchen + 25 Rii GAl 15s 800
4x50TU 1.3 25RTW 25 normal 2.4 25 Abschlag 25 normal GAl 15s 1000
300 FS mit Paddles KA 15s 1300
50m Mini Lage GAl 15s 1350
300 FS 100 2er Zuge Atmen, 100 3er Zuge 100 4er Zuge GAl 15s 1650
50m Mini Lage GAl 15s 1700
2 x 150 FS. Erste 10m zligiges Tempo GA1-2 15s 2000
50m Mini Lage GAl 15s 2050
3x 100 FS letzter 10m ziigiges Tempo GA1l-2 15s 2350
50m Mini Lage GAl 15s 2400
300 FS mit Paddles KA 15s 2700
50m Mini Lage GAl 15s 2750
300 FS 100 2er Zuge Atmen, 100 3er Zuge 100 4er Zuge GAl 15s 3050
50m Mini Lage GAl 15s 3100

200 Ausschwimmen 3300
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