Triathlon 2.2.22

Schwimmclub

WASSERFREUNDE

Miinchen von 1912 e.V.

Ausflhrung Intensitit  Pause Distanz
400m Einschwimmen 400
8 x 50m Tu mit Paddles (in sich gesteigert) GA1l 20s 800
3 x 300m (1.Zigig 2.Rihig 3.zZigig) bis IANS GAl-GA1-2 20s 1700
50m Locker

3 x 200m (1. Rihig  2.Schnell 3 Rihig) 1 und 3 mit Paddles GA1-GA2 20s-60s 2350
3x100m (1. Schnell 2.Zzugig 3.Ruhig ) GA1l- GA2 30s 2250
100m Locker FS GL GAl 2750
200m Brust/Ri 50m weschel GAl 45s 2950

Ausschwimmen

3150



