
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 à 50 min. en tout.
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