Mittwoch, 13.9.17

200m ES

5

2 x 100m Hinbahn: K-Schleifzüge/Rück: K-Abschlag (abw. zur re./li Seite atmen)

2 x 100m K einarmig (4re/4li, 3re/3li usw. bis 1, dann wieder aufwärts)

10

12 x 200 P: 25

1 bis 3: im Wechsel: 50m Beinarbeit (25m K/25m bel.)/50m 
Arme (50m KA/50m BA mit DB oder KB)

4 bis 6: K (nach jeder 50m-Wende 6 Züge Sprint)

7 bis 9: 100m Lagen GA 1bis 2/100m K GA1

10 bis 12: KA (wer mag, mit Paddles): 100m GA1/100m GA 1 bis 2

47

AS

5
