	Bahn 4 
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	6 x 50m TÜ 

2 x 25m Hund/Ente//25m Rückenabschlag

2 x 25m  K-Antenne/25m K

2 x 25m K-Faust bis gespreizt/25m K

10
	6 x 50m TÜ 

2 x 25m Hund/Ente//25m Rückenabschlag

2 x 25m  K-Antenne/25m K

2 x 25m K-Faust bis gespreizt/25m K

10
	6 x 50m TÜ 

2 x 25m Hund/Ente//25m Rückenabschlag

2 x 25m  K-Antenne/25m K

2 x 25m K-Faust bis gespreizt/25m K

10
	6 x 50m TÜ 

2 x 25m Hund/Ente//25m Rückenabschlag

2 x 25m  K-Antenne/25m K

2 x 25m K-Faust bis gespreizt/25m K

10

	12 x 100m K  à 1:50

2 x GA 1 (flüssig)

2 x pro 50er 20m GA1 – 20m max (vor der Wende ansprinten) – 10m locker

1 x GA 1 bis 2 (zügig)

1 x locker (50 K/50 beliebig)

25
	12 x 100m K  à 1:50

2 x GA 1 (flüssig)

2 x pro 50er 20m GA1 – 20m max (vor der Wende ansprinten) – 10m locker

1 x GA 1 bis 2 (zügig)

1 x locker (50 K/50 beliebig)

25
	12 x 100m K  à 2:00

2 x GA 1 (flüssig)

2 x pro 50er 20m GA1 – 20m max (vor der Wende ansprinten) – 10m locker

1 x GA 1 bis 2 (zügig)

1 x locker (50 K/50 beliebig)

25
	12 x 100m K  à 2:00

2 x GA 1 (flüssig)

2 x pro 50er 20m GA1 – 20m max (vor der Wende ansprinten) – 10m locker

1 x GA 1 bis 2 (zügig)

1 x locker (50 K/50 beliebig)

25

	25er Puppe (jeder 2 - 3 x )

10
	25er Puppe (jeder 2 - 3 x )

10​
	25er Puppe (jeder 2 - 3 x )

10
	25er Puppe (jeder 2 - 3 x )

10

	8 x 50m KA-Paddles à 0:50

10
	Wechsel/Aufnahmen Puppe/FIS
	Wechsel/Aufnahmen Puppe/FIS
	8 x 50m KA-Paddles à 0:50

10

	AS
	AS
	
	AS



