Mittwoch, 26. Juli

Einschwimmen (5)

TÜ (20)

2 x 25m Scheibenwischer (wenig Beine)/25m Raddampfer

2 x 25m Kraul Antenne (1 x strecken )/25m K 2 x antippen (Kopf/Schulter)

2 x 25m Rücken mit Armdrehung/25m Rü.g.L.

2 x 25m K re Bein angewinkelt/25m dto. linkes Bein

2 x 25m KB Stehend (Arme anliegend oder hoch im re. Winkel)/KB Seite (re/li) Arm gestreckt

2 x 25m Schraubenschwimmen (K/R alle Wechsel alle 2Z)/KB Seite (re/li) Arm gestreckt

2 x 25m Ente-/Hundepaddeln/25m K 2 x Rolle vorwärts

2 x 25m Hunde-/Entenpaddeln/25m Rü 2 x Rolle rückwärts

20

K-Serie

200K GA1 P: 20s

4 x 50m K 25 GA 1 bis 2/25m locker P: 20s

200m K GA1 P: 20s

4 x 50m K 25m GA 2/25m locker P: 25s

200m K GA1 P: 20s

4 x 50m K 25m K max/25m locker P: 30s

100m locker

30

GA1-Serie (gleichmäßiges Tempo)

400m  (200m KA/100m K/100m KB)

200m Lagen (50er-Wechsel, jeweils Hinbahn TÜ (D-WZ/Rückenabschlag oder Beine/BA mit DB/K 2re/2li); Rückbahn g.L.

200m (100m KA/50m K/50m KB)

400m K (oder wie oben)

20

AS
