TRAENINGSPROGRAM Arhus 1900 Svemning

Meget-Dvet Voksen S29 / F25 / BJH
Program Nr. 14 Dato: 28. april 2025 Sted. Aarhus Svemmestadion
Bassintid: 18:00-19:00
Kategori Serie Fokus / Bemaerkninger Intensitet | Distance serie  Distance total Tid serie Tid total
Opvarmning 200 crawl m. T-shirt MED
1x
100 fri MED 300 300 10min 10min
400 crawl m. handplader(M) MED
300 medley m. Zoomers MED
4 x 50 fri sprint HIGH
1x 400 fri m. faldskaerm(Gul) B: Gul faldskaerm MED
‘Z‘ X 50 resistance crawlben m. B: Plade pa hgjkant, halvt ned i vandet MED
oomers
200 fri m. handplader(XL) B: Handplader starrelse Extra Large MED
2 x 50 bryst sprint HIGH 1900 2200 45min 55min
Udsvemning 1 x 100m fri LOW 100 2300 5min 60min
F: Fokus for traner og svemmer LIFE OF A SWIMMER ... TOTAL 2300

B: Bemaerkninger til svammer
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