2024-019-003

Copilot - Grundlagenausdauer

Gesamtumfang: 4150 m

A4

Schwimmclub

WASSERFREUNDE

Miinchen von 1912 e.V

Anzahl Ausfihrung Pause Intens. Uhrzeit
1 * 400 Einschwimmen mit Technik 01:00 REKOM 19:51
1 * 200 Lagen 00:00 Lagen 20:02
4 50 Lagen Beine mit Brett 00:20 Beine 20106
1 * 50 REKOM 01:00 REKOM 20112

20:14
3 * 200 FS - gleichmdssiges Tempo 00:30 Ga 1 20:27
3 * 200 Lagen / FS im Wechsel 00:30 Lagen 20:41
2 * 400 FS mit Paddles 00:30 KA 1 20:54
1 * 50 REKOM 01:00 REKOM 21:10
4 100 FS mit Paddles - schnell 00:30 KA 2 21:12
2 100 Lagenwechsel schnell 00:30 Lagen 21:21
1 50 REKOM 01:00 REKOM 21:27
8 * 50 FS - schnell 00:30 WwWsA 21:29
1 * 200 Ausschwimmen (kein FS) 00:30 REKOM 21:39
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