	12.07.17

	5 min ES 

5

	TÜ (P: 20s)

2 x 100m: 

15m Bananendampfer/15m DB auf der Seite/20m K lange Züge

15m KB linke Seite/15m KB rechte Seite, R. K lange Züge

2 x 100m:

15m tauchen (Wenig Armzüge, lange gleiten, DB), R.d.B: Brust/25m K-Abschlag/25m Delfin-WZ/25m Delfin

10

	4 x 50m

25m Pupsi re/25m Pupsi li (Beine erst ab 2. Hälfte der Bahn)

4 x 25m Puppe zügig

20

	2 x K-Serie 

200 K (100m Beine/100m KA) GA 1 P: 20s

100 K GA 1 bis 2 P: 25s

4 x 50 K 25m GA 2 bis max/25m locker K oder Rücken (P: 30s)

100 K GA 1 bis 2 P: 25s

50m GA 1 bel.

SP: 1 min

30

	200m AS


