Triathlon 30.04.25 Schwimmclub

WASSEREREUNDE

Ausfihrung Intensitdt ~ Pause Distanz
400m Einschwimmen 400
400
2 x 200 Lagen GAl 20s 800
4 x 100 FS Atmen 3/5 in 50er wechseln GAl 20s 1200
2 x100 Lagen GAl 20s 1400
2 x 100 FS Atmen 2/4 in 50er wechseln GA1l 20s 1600
6x50TU 15s 1900
5 x100 FS zlgig GA2 40s 2400
200 FS GAl 2600
8 x 50 FS mit Flossen 25 schnell keine Atmung / 25 locker 20s 3000
Ausschwimmen 3200
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