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Programmeinheit Wieder Bemerkung
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x Einschwimmen = 100m beliebig - locker, aufwarmen
1 = 25 Arme = 100m Kraul 1x 400 (PB) 20s PB bei Bedarf fiir die
= 25 Beine = 100m Brust ersten 50m
= 50 komplett = 100m Ricken
= 100m Delfin
2 = 25]i. Arm = 2x100m Kraul 1x 800 - 15s 25 rechter Arm
= 25re. Arm = 2x100m Brust 25m linker Arm
= 25 ablos. Arm = 2x100m Ricken 25m ablosen Arme
= 25 komplett = 2x100m Delfin 25m komplette Lage
3 Pyramide Lauf 1 2 3 4 1x 300 - 15s -

Kraul / Riicken R 75 50 25 0
K 0 25 50 75

4 Versetzt = 2x50m: K Arme / D Beine 1x 300 - 10s -

Arme/Beine = 2x50m: B Arme / K Beine
= 2x50m: D Arme / K Beine
5 Lagen = 200m Lagen 1x 200 - -

x Ausschwimmen 150m beliebig 1x 150 - - beliebig, locker
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x Einschwimmen = 100m beliebig - locker, aufwarmen
1 = 25 Arme = 100m Kraul 1x 400 (PB) 20s PB bei Bedarf fiir die
= 25 Beine = 100m Brust ersten 50m
= 50 komplett = 100m Ricken
= 100m Delfin
2 = 251]i. Arm = 2x100m Kraul 1x 800 - 15s 25 rechter Arm
= 25 re. Arm = 2x100m Brust 25m linker Arm
= 25 ablos. Arm = 2x100m Ricken 25m ablosen Arme
= 25 komplett = 2x100m Delfin 25m komplette Lage
3 Pyramide lauf 12 3 4 5 1x 500 - 15s -

Kraul / Rucken R 100 75 50 25 O
K 0 25 50 75 100

4 Versetzt = 2x50m: K Arme / D Beine 1x 300 - 10s -

Arme/Beine = 2x50m: B Arme / K Beine
= 2x50m: D Arme / K Beine
5 Lagen = 200m Lagen 2x 400 - 30s

x Ausschwimmen 150m beliebig 1x 150 - - beliebig, locker




