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12 ELEMENTAL TRI SERIES

OLSZTYN — DYSTANS
OLIMPUSKI

o ROZGRZEWKA:

STARTOWY - Na 60’ przed startem:

GR 5’

10’ trucht

2x (15” rytmowo p.40”

trucht) +2’trucht

- Na 20’ przed startem:

2’ rozptywanie + 2 x 10”

mocno + 1’ rozptywanie

Lub jesli temp. Wody

bedzie ponizej 17C: same

wymachy ramion, bez

wchodzenia do wody
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