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	Ocean
	Wasser / km
	Schwimmerische Trainingsinhalte (Ar = Arme / Be = Beine / Ge = Gesamt)
oder rettungssportspezifische Trainingsinhalte (Puppe / Puppe Flossen / Tube Flossen / Flossen / Hindernis)
Intensität / Belastung (nach BZ (1-8) oder nach GA 1 / Schwelle / GA 2 / WA / SA)
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	Land-/Krafttraining
	Bemerkungen
(Wettkampfphase)
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