Freitag, 9.6.2017

200m ES
2 x 4 x 50m
10, 15,25,10m tauchen,

Rest locker 2re/2li

P: 20-30

10,15,25,10m GA 2

Rest locker wie oben

P: 20-30

Anschl. Flossen/T-Flossen anziehen
2 x Serie (P: jeweils 15 bis 20 Sek./SP: 1min)

25m tauchen (DB)

50m RüB

75m DB Seite rechts/mitte/Seite links

100m K

75m DB wie oben

50m RüB

25m tauchen oder 25m max ohne Atmung

15

4 x 300m 

1/2. Lagenpyramide (25D – 50R -150K- 50B -25D)

3/4 100m KA/50m K im Wechsel

P: 30s

30

AS
