	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	6 x 50m TÜ 

1 x Banana (jeweils 12,5m Arme vorne, Arme hinten), zurück K

1 x Hundekraul/Rückb. K

1 x Entenkraul/Rückb. K

1 x Abschlag (Druckphase)/Rückb. K

2 x pro Bahn 10m WaBa-Kraul, Rest der B. normal

10
	6 x 50m TÜ 

1 x Banana (jeweils 12,5m Arme vorne, Arme hinten), zurück K

1 x Hundekraul/Rückb. K

1 x Entenkraul/Rückb. K

1 x Abschlag (Druckphase)/Rückb. K

2 x pro Bahn 10m WaBa-Kraul, Rest der B. normal

10
	6 x 50m TÜ 

1 x Banana (jeweils 12,5m Arme vorne, Arme hinten), zurück K

1 x Hundekraul/Rückb. K

1 x Entenkraul/Rückb. K

1 x Abschlag (Druckphase)/Rückb. K

2 x pro Bahn 10m WaBa-Kraul, Rest der B. normal

10
	6 x 50m TÜ 

1 x Banana (jeweils 12,5m Arme vorne, Arme hinten), zurück K

1 x Hundekraul/Rückb. K

1 x Entenkraul/Rückb. K

1 x Abschlag (Druckphase)/Rückb. K

2 x pro Bahn 10m WaBa-Kraul, Rest der B. normal

10

	200m K GA 1 P: 30s

4 x 50m K GA1 bis 2  P: 20s
200m K GA 1 P: 30s

4 x 50m K GA 1 bis 2 P: 30s

200m K GA 1 P: 30s

2 x 50m K GA 2 (Tempo möglichst lange halten) P: 45s

50m locker
25
	200m K GA 1 P: 30s

4 x 50m K GA1 bis 2  P: 20s
200m K GA 1 P: 30s

4 x 50m K GA 1 bis 2 P: 30s

200m K GA 1 P: 30s

2 x 50m K GA 2 (Tempo möglichst lange halten) P: 45s

50m locker
25
	200m K GA 1 P: 30s

4 x 50m K GA1 bis 2  P: 20s
200m K GA 1 P: 30s

4 x 50m K GA 1 bis 2 P: 30s

200m K GA 1 P: 30s

2 x 50m K GA 2 (Tempo möglichst lange halten) P: 45s

50m locker
25
	200m K GA 1 P: 30s

4 x 50m K GA1 bis 2  P: 20s
200m K GA 1 P: 30s

4 x 50m K GA 1 bis 2 P: 30s

200m K GA 1 P: 30s

2 x 50m K GA 2 (Tempo möglichst lange halten) P: 45s

50m locker
28

	3 x 300m

75m K/25m Delfinsprünge/25m Delfin/25m Rücken

300m KA

3. wie 1.

15
	3 x 300m

75m K/25m Delfinsprünge/25m Delfin/25m Rücken

300m KA

3. wie 1.

15
	1 x 300m

75m KA/25m Delfinsprünge

100m K

75m KA/25m Rücken

anschl. 25er Puppe

15
	1 x 300m

75m KA/25m Delfinsprünge

100m K

75m KA/25m Rücken

anschl. 25er Puppe

15

	AS
	AS
	AS
	AS


