	Bahn 4 
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	2 x 150m

50m KA/25m Beinarbeit KB oder BB im Wechsel

50m Delfin-WZ/K 2re/2li/25m Beinarbeit DB oder KB

8
	2 x 150m

50m KA/25m Beinarbeit KB oder BB im Wechsel

50m Delfin-WZ/K 2re/2li/25m Beinarbeit DB oder KB

8
	2 x 150m

50m KA/25m Beinarbeit KB oder BB im Wechsel

50m Delfin-WZ/K 2re/2li/25m Beinarbeit DB oder KB

8
	2 x 150m

50m KA/25m Beinarbeit KB oder BB im Wechsel

50m Delfin-WZ/K 2re/2li/25m Beinarbeit DB oder KB

8

	3 x 150m K P: 30s

25m GA1 bis 2/125m K GA1

50m GA1 bis 2/100m K GA1

75m GA1 bis 2/75m K GA1
100m locker beliebig

10
	3 x 150m K P: 30s

25m GA1 bis 2/125m K GA1

50m GA1 bis 2/100m K GA1

75m GA1 bis 2/75m K GA1
100m locker beliebig

10
	3 x 150m K P: 30s

25m GA1 bis 2/125m K GA1

50m GA1 bis 2/100m K GA1

75m GA1 bis 2/75m K GA1
100m locker beliebig

10
	3 x 150m K P: 30s

25m GA1 bis 2/125m K GA1

50m GA1 bis 2/100m K GA1

75m GA1 bis 2/75m K GA1
100m locker beliebig

10

	3 x 4 x 100m (K/Lagen/K) P: 30s

25m GA2/75m K GA1

50m GA2/50m K GA1

25m GA2/25m GA 1 im Wechsel

100m locker

25
	3 x 4 x 100m (K/Lagen/K) P: 30s

25m GA2/75m K GA1

50m GA2/50m K GA1

25m GA2/25m GA 1 im Wechsel

100m locker

25
	3 x 4 x 100m (K/Lagen/K) P: 30s

25m GA2/75m K GA1

50m GA2/50m K GA1

25m GA2/25m GA 1 im Wechsel

100m locker

25
	3 x 4 x 100m (K/Lagen/K) P: 30s

25m GA2/75m K GA1

50m GA2/50m K GA1

25m GA2/25m GA 1 im Wechsel

100m locker

25

	4 x 50m 10,15,25,10m tauchen, R. K lange Züge

P: 30s
	4 x 50m 10,15,25,10m tauchen, R. K lange Züge

P: 30s
	4 x 50m 10,15,25,10m tauchen, R. K lange Züge

P: 30s
	4 x 50m 10,15,25,10m tauchen, R. K lange Züge

P: 30s

	AS
	AS
	AS
	AS


Bitte für LM anmelden, Zeitnahmen 22./24.2., 1./3.3. und 8.3.

