INZWEMMEN
200 BC, 200 Armen, 200 Benen

KERN 1

4 x 100 m BC, R = 20"
Te 100, 4e baan sprint
2e 100, 3e baan sprint
3e 100, 2e baan sprint
4e 100, 1e baan sprint

KERN 2 TECHNIEK

50 BC schouder aantik in overhaal

50 BC 85%

50 BC focus op insteek en uitstrekken
50 BC 85%

50 BC focus op uitduwen

50 BC 85%

KERN 3

300 BC, focus op overhaal met hoge
elleboog, uitstrekken en uitduwen!

UITZWEMMEN
200 SNK

1.800
PULLBOUY, PLANKJE, ZOOMERS
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