DLRG OG Géttingen

Konditionstraining SO, 04. Okt 2020 Hindernis
400m Einschwimmen
4x50m TU Lagenfolge S: 1:10
4x100m 75m F,25m D S: 2:15
50m locker + Hindernis rein
8 x 50m Bahn 1: F 8xS: 1:00 / 6xS: 1:15
50m locker
8 x 50m Bahn 2: F Hindernis 8xS: 1:00 / 6xS: 1:15
25m locker
50m Tauchspiel
150m F Atempyramide: 25m 2er/3er/4er/5er/4er/3er
50m locker P: 2:00
4 x 50m Minilagen S: 1:10
10 x 50m  Gruppe 1: Hindernis, Start von oben S: 1:30
50m Gruppe 1: locker
4 x200m Gruppe 1: 75m F, 25m R S: 4:30
4 x200m Gruppe 2: 75m F, 25m R S: 3:45
50m Gruppe 2: locker
8 x 100m Hindernis, Start von oben S: 2:15
100m locker
5x 50m 25m Lagenfolge + F Sprint, 25 m bel locker S: 1:30

100 m

Ausschwimmen
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