Triathlon 27.05.24

Schwimmclub
VWASSE%M@

Ausfihrung ntensita Pause)distan:
400m Einschwimmen 400
500 mit Fins davon 2 mal 150 FS 50 Rii 50 Beine GA1 20s 900
12 x50 ungerade min. Ziige gerade min atmen GAl1 15s 1500
2 x 150 Lagen 25D 50 Br 75 Ru GA1 20s 1800
2 mal folgendes

3 x100 FS Race pace GA1l-2 10s 2400
2 x 100 Rl GAl1 20s 2800
2 x 100 Lagen GA1 30s 3200
500 mit Fins davon 2 mal 150 FS 50 Ri 50 Beine Recom
Ausschwimmen 200m 3900
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