Freitag, 8.9.17

200m ES

5

3 x150m Lagen ohne K (D/R/B) P: 20

50m Beine/50m TÜ (D: Sprünge/1re/1li/Rü: Abschlag/B: BA mit DB oder KB, lange Gleitphase)/50m g.L.

12

3 x 150m K P: 20

50m Beine/50m TÜ (Schleifzug/Abschlag/2re/2li)/50m g.L.)

12

6 x 50m

25m KB, dabei Brett über Wasser halten (gestreckte Arme)

25m KA locker P: 20

8

9 x 100m (3. immer zügig) P: 20/20/30

3 x K

3 x B oder Rücken

3 x K

22

AS
