Schwimmeclub
VWASSER&E&H&W
Kraftausdauer
2018-04-002 Gesamtumfang: 3500 m

Anzahl Ausfihrung Pause Intens. Dpauer Uhrzeit
1 * 400 Selbststandig Einschwimmen mit Beine, Technik, 01:00 REKOM 09:53 19:29
6 * 50 Technik nach Belieben 00:15 Technik 07:45 19:39
4 * 100 FS - gesteigert 1 .. 4 oder Lagen 00:30 GA 2 09:01 1946
1 * 100 REKOM 01:00 REKOM 03:13 10:55
1 * 300 FS mit Paddles (kontrolliertes Tempo) 01:00 KA 1 05:16 19:59
3 * 100 FS zigig 00:30 GA 2 01:45 20:05
1 * 300 FS mit Paddles (kontrolliertes Tempo) 01:00 KA 1 06:16 20:12
3 * 100 FS zigig 00:30 GA 2 06:46 20:18
1 * 300 FS mit Paddles (kontrolliertes Tempo) 01:00 KA 1 0616 2025
3 * 100 FS zigig 00:30 GA 2 06:46 20:31
1 * 300 FS mit Paddles (kontrolliertes Tempo) 01:00 Ka 1 06:16 20:38
1* 200 Ausschwimmen (kein FS) 00:30 REKOM
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