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PLAN 1
200m ES bel 0,2

16x25m

4x BS+Brett

4x WZ

P=30’’


Auf Wasserlage und kleinen 
BS achten

0,4

200m Aus 0,2

Gesamt Km 0,8

PLAN 2
200m ES bel 0,2

16x25m

4x linker AZ

4x rechter AZ


4x WZ

4x GSA

P=30’’


beschleunigter Armzug!

0,4

200m Aus 0,2

Gesamt Km 0,8
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PLAN 1
400m ES bel 0,4

16x25m

4x BS+Brett

4x WZ

P=30’’


Auf Wasserlage und kleinen 
BS achten

0,4

100m loc bel 0,1

16x50m
K + Fl


2 WZ / 2 GSA i.W.

P=30’’

0,8

Gesamt Km 1,7

PLAN 2
400m ES bel 0,4

16x25

4x linker AZ

4x rechter AZ


4x WZ

4x GSA

P=30’’


beschleunigter Armzug!

0,4

100m loc 0,1

4x4x50m

4x K WZ + Fl

4x K WZ + FPads


4x WZ

4x GSA

P=30’’

0,8

Gesamt Km 1,7
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PLAN 1
600m ES mit TÜ 0,6

8x50m K BS/R BS i.W. P=10’’ 0,4

100m loc 0,1

8x100m K WZ/ R WZ i.W. P=30’’ 0,8

100m loc 0,1

8x200m K GSA / R GSA i.W. P=1’

+ F Pads 1,6

600m loc Aus 0,6

Gesamt Km 4,2

PLAN 2
300m ES loc 0,3

8x50m TÜ P=15’’ 0,4

100m loc 0,1

4x50m D+Fl

alle 1’30’’ bis 1’45’’ 0,2

16x100m K/R alle 2’15’’

2 mit 2 ohne FPads i.W. 1,6

4x50m BS alle 2’ 0,2

600m loc Aus 0,6

Gesamt Km 3,4
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ABKÜRZUNGEN

K KRAUL Ein Einschwimmen GA1 normales Tempo

R RÜCKEN Aus Ausschwimmen GA2 zügiges bis schnelles Tempo

B BRUST DAZ Doppelarmzug Sprint maximal schnelles Tempo

D DELPHIN TZ Tauchzug loc lockeres Tempo

TÜ Technische Übungen Fl Flossen

AZ Armzug FPads Fingerpaddles

BS Beinschlag Pads Paddles

GSA Ganze Lage PB Pullbuoy

WZ Wechselzug Br Brett

bel beliebig Schn Schnorchel

P Pause i.W. im Wechsel

SP Serienpause o/u oben/unten

alle Startzeit


