Zwem- & Poloclub Week: 27 -AVP 2

STEENWIIK '34

Training KZT 31

Totaal: 4900

Klaverblad

Zwemlocht

inzwemmen: 800

200 SNK

100 BC armen benen gekruist
100 BC benen zonder plank
100 BC wrikken met snorkel
100 BC lange slag

200 Geen BC

Tempo: 70% Rust: 20 sec

Kern 1: 1500 Al

200 BC
200 Benen
200 BC
200 Armen
200 BC

100 BC
100 Benen
100 BC
100 Armen
100 BC

Tempo: 70% Rust: 20 sec

Uitzwemmen:

200 SNK

Klaverblad Zwem Tocht 2019



