B.Favre; programme d'entrainement, Trainingsprogramme.
1) 1,4km jogging avec les 8 exercices, (env. 25Min.).

2) 1,4km jogging avec les 8 exercices, plus 1,2km Jogging (env. 35Min.)
et encore 400m de natation (12-14min.), soit 47 a 50 min. en tout.
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Flexion et extension
A = Position initiale
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Ramer
A = Position initiale

y

Flexion du torse (\‘
A = Position initiale “wY

Exercice 3 P

i >~
Appui facial \\a

A = Position initiale

Exercice 2

Saut accroupi
A = Position initiale
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Arme drehen nach links und rechis, Hande
mit der Augen verfolgen, chne die fisse bewegen
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Fiisse abwechselungsweise
links und rechts bis zum
Hinter heben, beim

Knie abwechselungsweise
links und rechts heben bis zum
Brust, beim Stehenbleiben

Stehenbleiben
| Exercice 6 | d?
Rotation du torse ik

A = Position initiale
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B.Favre; programme d'entrainement, Trainingsprogramme.
1) 1,4km jogging avec les 8 exercices, (env. 25Min.).

2) 1,4km jogging avec les 8 exercices, plus 1,2km Jogging (env. 35Min.)
et encore 400m de natation (12-14min.), soit 47 & 50 min . en tout.
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