
	Bahn 4
	Bahn 3
	Bahn 2
	Bahn 1

	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5
	200m ES

5

	4 x 50m:

25m K-Schleifzug/25m K-Abschlag

4 x 50m:

25m Delfinsprünge/25m K lange Züge (lange Tauchphase, Streckung nach der Wende)

10
	4 x 50m:

25m K-Schleifzug/25m K-Abschlag

4 x 50m:

25m Delfinsprünge/25m K lange Züge (lange Tauchphase, Streckung nach der Wende)

10
	4 x 50m:

25m K-Schleifzug/25m K-Abschlag

4 x 50m:

25m Delfinsprünge/25m K lange Züge (lange Tauchphase, Streckung nach der Wende)

10
	4 x 50m:

25m K-Schleifzug/25m K-Abschlag

4 x 50m:

25m Delfinsprünge/25m K lange Züge (lange Tauchphase, Streckung nach der Wende)

10

	K-Serie
2 x 200m K à 3:45 (100m Technik, 2re/2li, Faust usw.)

6 x 100m K GA 1 bis 2 à 1:50

8 x 75m K:

Abw. 2 x GA 1, 2 x 25 locker/25 GA2/25 locker) P: 25

2 x 25m Sprint (ev.vom Block)

35
	K-Serie
2 x 200m K à 3:45 (100m Technik, 2re/2li, Faust usw.)

6 x 100m K GA 1 bis 2 à 1:50

8 x 75m K:

Abw. 2 x GA 1, 2 x 25 locker/25 GA2/25 locker) P: 25

2 x 25m Sprint (ev.vom Block)

35
	K-Serie
2 x 200m K à 3:45 (100m Technik, 2re/2li, Faust usw.)

6 x 100m K GA 1 bis 2 à 1:55

8 x 75m K:

Abw. 2 x GA 1, 2 x 25 locker/25 GA2/25 locker) P: 25

2 x 25m Sprint (ev.vom Block)

35
	K-Serie
2 x 200m K à 3:45 (100m Technik, 2re/2li, Faust usw.)

6 x 100m K GA 1 bis 2 à 1:55

8 x 75m K:

Abw. 2 x GA 1, 2 x 25 locker/25 GA2/25 locker) P: 25

2 x 25m Sprint (ev.vom Block)

35

	2 x 200m GA1

100m Beine bel.100m Lagentechnik, 2.100m KA/100m g.L. bel.
	2 x 200m GA1

100m Beine bel.100m Lagentechnik, 2.100m KA/100m g.L. bel.
	2 x 200m GA1

100m Beine bel.100m Lagentechnik, 2.100m KA/100m g.L. bel.
	2 x 200m GA1

100m Beine bel.100m Lagentechnik, 2.100m KA/100m g.L. bel.

	AS
	AS
	AS
	AS



