Schwimmen 60-920 Min

Eine 60- bis 90-minitige Schwimmeinheit mit angemessenem Aufwarmen, Serien mit

unterschiedlichen Intensitadten und Belastungen sowie einem Cool-down.

Platziere den Drink Mix in Reichweite des Beckens und nimm wahrend der Pausen oder
zwischen den Serien kleine Schlucke fir eine gleichmaBige Energie- und

Flussigkeitszufuhr.

VOR DEM TRAINING

1-4 STUNDEN DAVOR WAHREND DES SCHWIMMENS

o
2
g
&
3

1x Solid 160 1 x Drink Mix 160



