Triathlon 29.10.25 Schwimmclub

WASSERFREUNDE
Miinchen von 1912 ¢.V.
Ausflhrung Intensitdt  Pause Distanz
400m Einschwimmen 400
6 x50 25 TU (wasserstreichen/ Hande Schiitteln) / 25 GL GAl 15s 700
4 x 50 FS Beine GAl 20s 900
2x 225 : 75R0 50Br 25FS 50Br 75Ri GAl 30s 1450
2 mal
4x25 FS Max WSA 20s 1650
200 FS GL GAl 30s 2050
2x25 D oder FS Max WSA 20s 2150
200 FS GL GAl 30s 2550
1x50 FS Max WSA 20s 2650
200 FS GL GAl 30s 3050
Ausschwimmen 200m 3250
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