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‘S — Lagentechnik Pyramide

sesamtumfang: 4400 m

v

Schwimmclub

WASSERFREUN

Miinchen von 1912 e.V.

Anzahl Ausfiithrung Yause ntens. pager vbrzeit
00 Einschwimmen mit Technik und Beinen 11:00 REKOM %70 010
7S — Lagen Technik Pyramide
00 ’S progressiwv 0:15 3SA 2
ede 100 m ca. 5 s schneller)
i :00 Lagen (Riicken — Technik) 0:30 Lagen
RB—R—-RB+tRAD - R — RAB - R - KZ - R
? 00 S (ruhiges kontreolliertes Tempo) 1:00 35A 1 1213 1050
I 200 Lagen (Delfin — Technik) 0:30 Lagen 16 S
RDB — FS — DAB — FS — BADB — FS — D — FS
00 'S (25m schnell — 50 locker — 25 m schnell) 0:15 35A 2 2.0z iz
:00 Ausschwimmen (kein FS) 0:30 REKOM
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