Mittwoch, 04.07.18

Einschwimmen (5)

Technische Übungen (6)

150m: abw. 25M K gespreizte Finger/25m K-Schleifzug/25m K

150m: abw. 25M Bananendampfer/25m Hundepaddeln/25m K

2 x 6 x 200m (P: 25 bis 30s)
2 x 200m K GA 1

1 x 200m Beine (50m KB GA1/25m KB GA 2/25m bel. 

2 x 200m KA

1 x 200m Lagen GA 1 bis 2 (25m D am Anfang und Ende) P: 30s

SP: 1 min

AS

