25.09.2019

Triathlon Abt: Grundlage Ausdauer Il  4.3.20 Schwimmelub
WASSERFREUN

Miinchen von 1912 e.V.

Ausfiihrung Intensitdt  Pause Distanz
400m Einschwimmen 400
4x50TU 600
Lagen Medley DRBF-RBFD-BFDR-FDRB GAl 30s 1000
DRB-RBF-BFD-FDR GAl 30s 1300
DR-RB-BF-FD GAl 20s 1500
D-R-BF GAl 10s 1600
400 K Arme mit PB : nach je. 75m 1 Bahn Tempo erhdhen GAl 60s 2000
2x 200m : MZA ; Erh. Freq. GAl 10s 2400
4 x 100 :100er Wechsel GL, Beine, GL GA 1/2 2800

200 Ausschwimmen 3000



