Schwimmtraining 1.4 - 6000m

Schwimmplan mit Fokus auf lange Strecken, bei dem Flossen verstarkt genutzt werden,mit Schwerpunkten

auf Riicken- und Kraulschwimmen

Tipps:

* Nutze kurze oder mittellange Flossen, die geniigend
Widerstand bieten, aber nicht zu viel Kraft erfordern.

+ Achte bei langen Strecken auf eine gleichméaRige Atmung
und gute Wasserlage.

» Nimm geniigend Flissigkeit mit, um wahrend des Trainings
zu trinken.




