X-gruppen tisdag 3 oktober 2006

Har ar ett pass fran borjan av aret. Det ar ett medleypass med lite fartlek.

Pa ytan lite likt det ni kdrde igar.

insim

300 valfritt

2 x 100 medley (drills)

8 x50 acc: 4 vf, 4 en av varje simsatt

4 x 25 skovel 25 min
100 bad 5min
8 x (125 drills/teknik/ss vila 20 + 75 ss F2,5) vila 20 34 min

125:an ar valfri, man kan borja lugnt och jobba upp till ss
75:an ar lite hardare an vanlig F2
2 x (1 av varje simsatt)

100 bad 5 min

8 x (75 ss vila 15 + 25 sprint) vila 15 16 min
Som ovan fast ss + sprint

Avbad

1 tim 25 min

Gamla pass finns pa:
simning.nu/xgruppen/
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