Freitag, 7.7.17

200m ES

5

8 x 100m

2 x 25m K TÜ (Schleifzug/Hund/Faust)/25m K-Abschlag

2 x 100m KB

2 x 25m Delfinsprung/25m Delfin-WZ/50m K 2re/2li

2 x 100m Beinarbeit (25m Rü oder B/25m BA mit DB, 50m KB)

20

8 x 200m P: 30s

2 x 100m K-einarmig (Wechsel alle 25m) /100m g.L. GA1

2 x K (nach jeder 50m-Wende sechs Züge GA 2 bis max)

2 x 200m Lagen (50er Wechsel)

2 x K oder KA (100m GA 1/100m GA1 bis 2)

AS

