Trai Ni ngsprogramm 10.10.2010 So Kader Persp. Na.
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Einsch. 1 | X]| 200 |[Frei Einschwimmen ohne| 20 200 5'
4 | X] 150 |100m Kraul + 50m L 1XD / 1xR/ 1xB/ 1xK 85% 30" 600 10'
4 | X| 150 |50m K + 100m Lagen 85% 30" 600 10'
1 | X] 200 |Brust je 3. Bahn nur Beine 50 150 5'
4 | X] 50 |Brust Steigerung 80% - 95% | 1' 50 100 50 5'
Hauptteil
4 | X| 50 |Kraul GL 85% 1' 26 200 5'
4 | X| 100 |Kraul GL 85% 2' 26 400 10'
2 | X| 200 |Kraul GL 80% 4' 26 400 10'
1 | X| 400 |Kraul GL 80% 8' 26 400 10'
1 | X| 800 |Kraul GL 80% 26 800 15'
Aussch. 1 | X] 200 |Frei Ausschwimmen 20 200 5'
Gesamt 4200 400 0 50 | 3600 100 | 50 0 0 0 90'
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