JANUAR

5 12 19 26
Beinschlag Beinschlag Atmung Atmung
Rotation Atmung Orientierung
FEBRUAR
2 9 16 23
Armzug Armzug Armzug Armzug
Eintauchphase |Zugphase Druckphase Uberwasser
MARZ
1 8 15 22 29
Rollwende Exkurs Rollwende Exkurs kein Training
Brust Ricken
APRIL
5 12 19 26
Exkurs Armzug Armzug Riickmeldung
Delfin Eintauchphase |Zugphase mit Filmen
3 Sommer Pause
Riickmeldung schliesse dich dem Ausdauertraining an!
mit Filmen
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Armzug Armzug Armzug Armzug
Eintauchphase |Zugphase Druckphase Uberwasser
NOVEMBER
1 8 15 22 29
Rollwende Exkurs Rollwende Exkurs Exkurs
Brust Riicken Delfin
DEZEMBER
6 13 20 27
Armzug Armzug Riickmeldung Riickmeldung
Eintauchphase |Zugphase mit Filmen mit Filmen




