201 7-052-002

Ausdauer — Set

sesamtumfang: 3700 m

v

Schwimmclub

WASSERFREUN

Miinchen von 1912 e.V.

Anzahl Ausfiihrung Yause ntens. paser Unrzeit
00 Einschwimmen (Beine, Koordination Technik) 11:00 REKOM - 006
Lagen Mix ITT
I 00 35 mD - 50 F§ — 25 m D (preogressiv) 0:30 Lagen i3 P15
I 00 wie cben R — F§ — R 0:30 Lagen r:23 »:23
I 00 wie cben B — FS — B 0:30 Lagen 723 P
00 REKOM 1:00 REKOM 3:13 538
’S Technik — Basics
4 00 } EA — GL — 3 EA — GL (aktiver Arm / passiver Arm achten) 0:30 [lCechnik 205 oea1
2 00 AB — 3% AB — ¥» AB — GL 0:30 ClCechnik 2:05 .15
4 00 AB — GL — ABH - GL 0:30 ClCechnik 205 51
4 00 NB — GL — NBS — GL 0:30 ClCechnik 205 .57
00 REKOM 1:00 REKOM 513
Active rest RULES! - pregressiv FS
' '00 ?S |0:15 ;h' 1 548 005
4 50 5 0:15 35A s 5:53 0111
I 00 ?s |0:15 ;A 2 [H - N 0:17
'0 ?s IO H 15 wsn' B:16 0:23
S = GA 1 kurze Pause oder GA 2 lidngere Pause
Active rest = nicht festhalten, nicht stehen,
= chne abstossen losschwimmen (Wasserstart)
200 Ausschwimmen (kein FS) 10:30 REKOM 0:31 0:28
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