Kraftausdauer - Set

Schwimmclub
VWASSERm%V

2018-18-002 Gesamtumfang: 3350 m
Anzahl Ausfihrung Pause Intens. vuhrzeit
1 * 400 Selbststandig Einschwimmen mit Beine, Technik, 01:00 REKOM 19:26
Beine
2 * 50 FS Beine (*» ha - * 1lo) mit Brett 00:15 Beine 19:35
2 50 D Beine (*» UW - *» 1lo0) 00:15 Beine 19:38
4 25 B Beine (*» UW - % 1lo0) 00:15 Beine 19:41
Lagen Medley III (2 * (1 | 2 | 4))
2 * 100 Lage II (z.B.: Ricken) 00:30 Lagen 19:45
4 * 50 Lage III (z.B.: Brust) 00:20 Lagen 19:50
8 25 Lage IV (z.B.: Delfin) 00:15 Lagen 19:55
1 * 50 REKOM 01:00 REKOM 20:01
KA - Training (1200 m Paddles)
1 * 300 FS mit Paddles 00:30 KA 1 20:03
1 * 150 FS zigig (Ohne Paddles) 00:30 GA 2 20:09
1 * 300 FS mit Paddles 00:30 KA 1 20:12
2 * 75 FS zugig (Ohne Paddles) 00:20 GA 2 20:17
1 * 300 FS mit Paddles 00:30 Ka 1 20:21
3 * 50 FS zigig (Ohne Paddles) 00:15 GA 2 20:27
1 * 300 FS mit Paddles 00:30 KA 1 20:30
6 * 25 FS ziugig (Ohne Paddles) 00:15 WwWsA 20:36
1 * 200 Ausschwimmen (kein FS) 00:30 REKOM 20:40
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