100 er mit Tempo-Wechsel

Schwimmclub
VWASSERm%V

2018-22-002 Gesamtumfang: 3300 m
Anzahl Ausfihrung Pause Intens. vuhrzeit
1 * 400 Selbststdndig Einschwimmen mit Beine, Technik, 01:00 REKOM 19:36
9 * 50 FS mit Paddles und Pull-Buoy 00:20 Ka 1 19:46
Gesteigert 1 .. 3
1 * 50 REKOM (kein FS) 01:00 REKOM 19:57
4 * 100 FS - GA 1 - Tempo 00:30 GA 1 19:59
1* 100 REKOM (kein FS) 01:00 REKOM 20:08
4 * 100 FS - GA 2 - Tempo 00:30 GA 2 20:11
1* 100 REKOM (kein FS) 01:00 REKOM 20:20
4 * 100 FS - GA 1 - Tempo 00:30 GA 1 20:24
1 * 100 REKOM (kein FS) 01:00 REKOM 20:33
4 * 100 FS - GA 2 - Tempo 00:30 Ga 2 20:36
1 * 100 REKOM (kein FS) 01:00 REKOM 20:45
4 * 50 Koordination 00:30 Technik 20:48
1 * 200 Ausschwimmen (kein FS) 00:30 REKOM 20:55
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