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f/lei}:;[ul?en Ubungen Lernziel Seeifamt- Sﬁg?& | Hilfsmittel
1. T Begrufung 1
2.| 10" |400m verschiedene Style Warmschwimmen 11 400m |ABC
3. 3 100m Zugiges Kraulen Steigerung Kondition 14 500m|ABC
4, 3 50m lockeres Kraulen Erholung 17 550m|ABC
. 2' 50m Delfin Beinschlag Steigerung Kondition 19 600m|ABC
6. 7 giggm IF,; %Z;ﬁ%sguwjiﬁsscchm ?r]nrpneenn Steigerung Kondition 26 850m|ABC
1. 3 50m lockeres Kraulen Erholung 29 900m|ABC
8. 8’ é(()e?r:g I;Z?;eé;lnnf;ggﬁsner;n%h'ebt’ nur Steigerung Kondition 37| 1100m|ABC
9 4 é?gg?slzr?v?/irr?r;/;ljger:;%n%zr;ec\/tégﬁsr:l\r:me Steigerung Kondition 41| 1200m|ABC
10. 3 50m lockeres Kraulen Erholung 441 1250m|ABC
11. 5 igﬁigbzzﬂfég?égrrgfﬁ Szzrr,nHvlvr:etazrsn;En Steigerung Kondition 49| 1350m|ABC
12. 4 100m Wettauchen Hintermann holt V. ein | Steigerung Kondition 53| 1450m|ABC
13. 6’ 200m Ausschwimmen Erholung 59| 1650m|ABC
14. T Verabschieden 60
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