15 oktober 2026 Dordrecht
Opdracht Intensiteit |Start / Rust|Aandachtspunten

Inzw. InzZwemmen Rustig
100m BC / 50m RC / 50m SS
100m wisselslag VL of BC /RC/SS/BC

Kern1 |Kern 1 vanaf 20:10 uur Rustig
3x 25m Wrikken ( V/M/A) 25m BC Met Pullbuoy
2x25m Bijslaan 25m BC Mag met zoomers
2x25m Schoudertikken 25m BC Mag met zoomers

Kern 2 |Kern 2 vanaf 20:25 uur Let op goede techniek, niet stayeren!
10x100m BC, start rustig, elke 100m [Oplopend |20 sec Rustig = Pace time + 20%
ongeveer 2 seconden sneller
10x50m BC, start rustig, elke 50m  |Oplopend (10 sec

ongeveer 1 seconde sneller

Uitzwemmen vanaf 8:55




