ZIEL: 1000 METER BRUSTSCHWIMMEN AM STUCK

8-Wochen-Trainingsplan (w5

Schwimmen
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44 99 -Faustnach oben - geschafft!
1100 *« 50m Ausschwimmen,
m gemditlich in Rickenlage

'Ein- und Ausschwimmen: locker in beliebiger Lage
2Bruststrecken ohne Pause durchschwimmen

PERSONLICHE ANMERKUNGEN

GESCHAFFT!
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