Pyramiden
S AS AquaMaster Varianten

m m Schw.brett Pullbuoy Flossen Paddles Antipaddles

60min sB0  PBE FL PA AP L] P Cickenkeau

T S T 23 T 0
x Einschwimmenl = 100 beliebig * aufwarmen
>> Variante 7.a (danach weiter mit ,#4“ insg. 2500)

1 Pyramide KA D K R K B K B K R K D 2000

Ohne Pause
a FokusKraul{2000) 15 500 100 300 100 400 100 300 100 200 100

>> Variante 7.b (danach weiter mit ,,#2° insg. 2300)
1 Pyramide DA D R D B D K D B D R D 1000

_ Ohne Pause
b FokusDelfin(1000) ' 5 100 50 150 50 200 50 150 50 100 50

>> Variante 7.c (danach weiter mit ,,#2“ insg. 2300)
1 Pyramide FA D R D K D R D K D R D 1000, ohne Pause

/ Mit Flossen(!
¢ mitFlossen(1000) 1\ 55 100 50 200 50 100 50 200 50 100 50 ¥

>> Weiter

2 400K = 400K PA & PB 1x 400 PA, PB -

3 Sprint »25/» 75 = Je100:D, R, B, K 1x 400 25 Sprint, 75 normal

4 Ser/3er Atmung = 50K 3er Az /50K 5er Az 200 Az=Armzug, Lauf 2 rlickw.
5 Tauchen = 25T /25 beliebig 200 " Wahlweise mit Flossen

x Ausschwimmen = 100m beliebig 100 lockern godswim.de



Pyramiden
SRRl AquaMaster Varianten

m m Schw.brett Pullbuoy Flossen Paddles Antipaddles

60min sB0  PBE FL PA AP L] P Cickenkeau

O T T 3 (T o e
x Einschwimmenl = 100 beliebig * aufwarmen
>> Variante 7.a (danach weiter mit ,#4“ insg. 2900)

1 Pyramide KA D K R K B K B K R K D 2000

Ohne Pause
a FokusKraul{2000) 15 500 100 300 100 400 100 300 100 200 100

>> Variante 7.b (danach weiter mit ,,#2° insg. 2700)
1 Pyramide DA D R D B D K D B D R D 1000

_ Ohne Pause
b FokusDelfin(1000) ' 5 100 50 150 50 200 50 150 50 100 50

>> Variante 7.c (danach weiter mit ,,#2“ insg. 2700)
1 Pyramide FA D R D K D R D K D R D 1000, ohne Pause

/ Mit Flossen(!
¢ mitFlossen(1000) 1\ 55 100 50 200 50 100 50 200 50 100 50 ¥

>> Weiter

2 400K = 400K PA & PB 1x 400 PA, PB -

3 Sprint »25/» 75 = Je100:D, R, B, K 2X 800 25 Sprint, 75 normal

4 Ser/3er Atmung = 50K 3er Az /50K 5er Az 200 Az=Armzug, Lauf 2 rlickw.
5 Tauchen = 25T /25 beliebig 200 " Wahlweise mit Flossen

x Ausschwimmen = 100m beliebig 100 lockern godswim.de



