Mittwoch, 10. 5. 17 

300m Einschwimmen (100m K, 100m Lagentechnik/100m Lagen)

8

4 x 50m gesteigert: 25m locker bis zügig/nach der Wende 10m max, Rest locker g.L. P: 25s

5

4 x 25m K/Pupsi

halbe Bahn locker – Stillstand – 10m max bis zur Wand

6

Hindernis

2 x 200m GA1 P: 20s

4 x 100m 5m vor und nach jedem Hindernis Sprint P: 30s

2 x Staffel (50er) P: 2min

25

Puppe

25er/50er – gute Wechsel

10

Bahn 4: 2 x 200m

100m KA/50m K/50m Brust oder Rücken (auch 25/25)

10

AS
