Schwimmtraining 1.3 - 6000m - Fokus auf 50-m-Serien

Die in Intensitét steigert die Technik sowohl als auch Ausdauer.

Tipps:

+ Nutze eine Stoppuhr oder die Bahnenuhr, um die Intensitat
genau zu steuern.

« Achte darauf, zwischen den Blocken ausreichend Wasser
zu trinken.

+ Je nach Ermiidung kannst du die Pausenzeit anpassen, um
die Intensitét zu halten.




