Week: 11 Tijdstip: 14.00 - 15.30 uur

Datum: 14-mrt Accent: Duur
Dag: Maandag Bijzonderheden: 1ste deel WETSUIT
Opdracht Int. | Start/rust Materiaal/aandachtspunt Subtotaal
Inz 600 (75 bc- 25 hondjes kort) 21 Wetsuit hondjes kort =om weer ff focus op de catch te leggen 600
K1 4 x200 bc Z1 |r.15" Wetsuit Paddles 800
3 x300 bc Z1 |r.30" Wetsuit 900
2 x 400 (75 bc- 25 andere slag) Z1 |r.30" Wetsuit 800
3 x300 bc Z1 |r.30" Zoomers 900
4 x200 bc Z1 |r.15" Paddles 800
Uit 100 bc b 21 100

Totaal 4900
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11
15-mrt

Dinsdag

Tijdstip:
Accent:

Bijzonderheden:

14.00 - 15.30 uur

Duur/snelheid

Opdracht Int. | Start/rust Materiaal/aandachtspunt Subtotaal
Inz 400 (50 bc- 25 srs- 25 ssa:vlb) 21 400
6 x50 (25 scullen buik/rug ri voeten- 25 bc a) 21 |r.5" Lichaamsspanning vasthouden zodat je recht naar de overkant gaat 300
K1 6 x 75 (20 bc max- 55 keus Z1) Z7 |st.2.00 Telkens met start vanaf de kant 120
1 330
800 bca 21 800
2 x 150 (50 bc max hold- 100 keus Z1) 26 |st.3.00 Start vanaf de kant 100
1 200
2 x 150 (50 bc max- 100 keus Z1) Z7 |st.3.00 Start vanaf de kant 100
1 200
800 bc 21 Paddles 800
K2 2 Sets
50 (25 bc Z1- 25 bc max) Z1 |r.30" Sprintkoord (speed) 50
77 50
50 (20 bc max- 30 rc Z1) 27 40
Z1 60
Uit 100 keus 21 100
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Totaal 3650




Da g e D
Dag 0€ dag Bijzonderhede

Opdracht Int. | Start/rust Materiaal/aandachtspunt Subtotaal

Inz 400 (heen ws- terug ows)- 300 eigen invulling- 200 bc b zij/rc b 1 vi=1armvl 900

K1 2500 (400 bc Z1- 100 bc 22) 21 Na iedere 400 bc eruit klimmen en opnieuw induiken 2000

22 500

1000 bc a 21 Snorkel Paddles 1000

2 x50 (25 bc max hold- 25 rc) 26 |st.1.15 50

1 50

500 bc 1 500

Uit 100 bc b 1 100

Totaal 5100
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Dag Donderdag Biizonderhede
Opdracht Int. | Start/rust Materiaal/aandachtspunt Subtotaal
Inz 800 keus 21 800
K1 2 x200 bc Z1 |st.2.50-3.05 400
2 x200 bc Z2 |st.2.50-3.05 400
2 x200 bc Z3 |st.2.50-3.05 400
2 x200 bc Z4 |st.2.50-3.05 400
4 x100 bc Z1 |st.1.25-1.30 400
4 x100 bc Z2 |st.1.25-1.30 400
4 x100 bc Z3 |st.1.25-1.30 400
4 x100 bc Z4 |st.1.25-1.30 400
Uit 100 keus Z1 100

| z3[195% 800
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Dag dag Bijzonderhede
Opdracht Int. | Start/rust Materiaal/aandachtspunt Subtotaal
Inz 400 (50 bc- 25 srs- 25 vl 1 arm- 50 bc- 25 rc- 25 rc b) 1 400
8 x 25 ss ow Z1 |r.30" Zo rustig en ontspannen mogelijk zwemmen met lange slagen 200
K1 2 Sets
4 x50 (25 scullen voor- 25 bc a) 21 |r.5" Snorkel focus op gevoel voor catchfase 400
4 x50 (25 bc bijleggen achter- 25 bc) Z1 |r.5" Snorkel focus snelle catchfase 400
4 x 50 (20 waterpolo bc- 30 bc) Z1 |r.5" focus snelle catchfase 400
300 bc a- 100 ws 21 800
Uit 100 bcb Z1 100

Totaal 2700
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Dag aterdag Bijzonderhede
Opdracht Int. | Start/rust Materiaal/aandachtspunt Subtotaal
Inz 500 SPIKS Z1 500
400 individuele invulling 21 400
K1 4 x200 bc Z1 |r.15" Paddles 800
4 x100 bc Z2 |r.20" Paddles Propeller 400
4x200bca Z1 |r.15" Snorkel 800
4x100bca Z2 |st.1.25-1.30 Snorkel 400
100 ws Z1 100
6x50bca Z1 |st.50"-55" Elastiek 300
4 x50bca Z2 |st.50"-55" Elastiek 200
4 x200 bc Z1 |st.2.55-3.05 800
4 x100 bc Z2 |st.1.25-1.30 400
Uit 100 bcb Z1 100
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Overzicht week: 11
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