Triathlon 04.12.24

Schwimmclub

W litSekeneunoe
Ausfiihrung Intensitdt Pause Distanz
400m Einschwimmen 400
300m RU/Br/FS i.25m wechsel GA1l 30s 700
300m FSGL 50m Atmen wechsel + 50m gesteigert i.wechsel GAl 30s 1000
300m 50m Ri+ 50m FS gesteigert i.wechsel GAl 30s 1300
100 Locker 1400
3 sets von
300 FS GAl 10s 2300
100 FS Schnell GA2 30s 2600
150 FS GAl 10s 3050
50 FS Schnell WSA 30s 3200
Ausschwimmen 3400
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