| = 50m locker schwimmen, beliebig richtung zum Boden, komplette Kraulbewsgung,
« 6x vom Backenrand abstolen, Arme nach vom  nur so weit wis rn'c')giich, ohne zu atmen, den

strecken, Kopf auf das Wasser lagen mit Blick- Rest der Bahn entzpannt Brust schwimmen
richtung zum Boden, nur Kraulbsinschlag, « 100 m ausachwimmen'

Einfuhrung Schwimmbrett + Beinschlag
» 100 m sinschwimmen » 3x in Bauchlage mit dem Bratt nur Kraulbein-
» 2x in Rickenl der Kopf liegt auf dem Brett,  schlag (ca. 15m), den Rest der Bahn entspannt

Hinde halten das Erett seitlich. Mur Kraulbein-  Brustbeinschlag schwimmen
2 x schlag, so weit wie mé’:ilich, den Rest der Bahn = 50m lockar schwimmen, belisbig

entspannt Brustbeinschlag schwimmen » 50m mit dem Brett zwischen den Ober

» 50m locker schwimmen, belisbig schenkeln in Riickenlags, nur Arme
« 100 m aussc hwimmen

Einfuhrung Pull-Buoy + Armzug, anderen Seite atmen. Pause. Dann im Wechssl:

« 100 m einschwimmean rechts einatmen, unter Wassar ausatmen und
= 5x mit dem Pull-Buoy zwischen den Ober link= einatmean
schenkeln vom Backenrand abstofen, « 50m locker schwimmen, belisbig
2 x Kraularmazige, ohne zu atmen, so weait wis = 5x mit dem Pull-Buoy zwischen den Obear
méglich, und dann zuriick zum Beckenrand schenkeln vom Backenrand abstofen, Kraul-

= 100'm lacker schwimmen, beliebi armziige und ein paarmal nur zu siner Seite
= Am Beckenrand festhalten, GarzE&rparsma— atmen; ggf. den Rest locker auf dem Riicken
chung und Kraulbsinschlag. Nur 2u siner Seite schwimmen oder zurick zum Backenrand
atmen (etwa 20-30 Sskunden), Pauss und zur  « 100m aussshwimmen

Bratt +Pull-Buoy

«» 100 m sinschwimmen schwimmen oder zuriick 2um Beckenrand.
» 3x in Bauchlage mit dem Brett nur Kraulbein- Dann nur zur anderen Seite atmen (also
. schlag, so weit wie miglich, den Rest der Bahn 2 links und 2 x rechts).
2 x entzpannt Brustbeinsc la,g schwimmen » 100 m locker schwimmen, beliabig

» 100m locker schwimmen, beliabi » 2 halbe Bahnen mit Brett unter dem Kopf

» 43 mit dem Pull-Buoy zwischen den Ober- Kraulbeinschlag in Riickenlage, den Rest
schenkeln vom Backenrand abstolen, Kraul- Brustbeinschlag.
armziige und ein paarmai nur zu einer Seite « 100 m aussciwimmen

atmen; ggf. den Rest locker auf dem Riicken

Atmung
» 100 m einschwimmean rand und Abechlagarmzug, bei jedem Armzug
= 43 mit Pull-Buoy abstolen vom Backenrand, atmen, soweit wie méglich, dann in Ricken-
Arme nach vorne strecken, dann Abschlag- lage entweder locker zurick oder Bahn zu
2 x armzug (kompletter Armzug rechts, kompletter  Ende schwimmen.

Armzug links, usw.), ohne zu atmen, so weit wie  » 4x abstoBen vom Backenrand und komplstts
maglich, dann in Rickenlage entwedar locker Kraulbemaﬁung (etwa15m), dabei auf die
zurick oder die Bahn 2u Ende schwimmen. Atmung achten, den Rest der Bahn ganz

» 100 m locker schwimmen, beliebig gemitlich Brust schwimmen.

= 4x mit dem Pull-Buoy abetoBen vom Becken- = 100m ausschwimmen

Wasserlage + 25m kravlen am Stick
« 100m einschwimmean » 25 m durchkraulen (nur Arme) mit dem Pull-
= 4% abstolen vom Beckenrand, % Drehungund  Buoy, ggf. Rest der Bahn belisbig schwimmen
auf der Seite nur Beinschlag (stwa 10-15m], » 100 m locker schwimmen, belizbig
2 x den Rest entspannt ausschwimmen » 25 m durchkraulen (komplette Bewegung),
« 100 m locker schwimmen, beliabig gef. Rest der Bahn beliebig schwimmen
+ 150m ausschwimmen

Kraulstrecke verlangern

« 100 m einschwimmean paar Meter (10m) kraulen; im 50-m-Backen

» 26 m durchkraulen mit dem Pull-Buoy, ab- etwas iiber die Halfte schaffen

stoBen und noch ein paar Meter (25m + 10m)  » 100m locker schwimmen, beliebi

2 x kraulen; im 50-m-Becken etwas Ober die Mitte  » 25m durchkraulen, abstolen und noch ein
schaffen paar Meter (10m) kraulen; im 50-m-Becken

«» 100 m locker schwimmen, beliebi etwas iiber die Halfte schaffen

| = 25m durchkraulen, abstoBen und noch ein = 100 m e hr sEmiitlich ausschwimmen




