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Lernziel Dl |G ‘Hilfsmittel
zeit strecke
1. 1 BegriRung 1
2. 5 200m Kraulen, volle Lage aufwarmen 6’ 200m |ABC
3. 5 200, Kraulen jeweils ohne Arm/Bein aufwarmen/Kondition 11 400m |ABC
4, 2' 50m Kraulen ohne Maske WNR trainieren 13’ 450m|AC
b. 4 gﬁrzlfcrﬂ wrz\éf::sel Wellentauchen, Korrekt abtauchen, Apnoe 17’ 550m|ABC
6. 4 2x25m gemeinsam Wellentauchen Korrekt abtauchen, Apnoe 21 650m |ABC
1. 4 2x25m Abtauchen,Maske ausblasen Maske ausblasen, Apnoe 25’ 750m|ABC
8. 4 2x25m Abtauchen,Maske tauschen Maske aushlasen, Apnoe 29’ 850m|ABC
9. 2' Rickenschwimmen Aktive Pause 31 950m|ABC
10. 4 2x25m tauchen, in Riickenlage Apnoe 35| 1050m|ABC
11. 4 2x25m tauchen, Kacheln zahlen Apnoe 39’ 1150m | ABC
12. 5 100m Ausschwimmen Erholen 44’ 1250m
13. i Verabschiedung 45’
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