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300 BC,  200 AR,  200 BE

2 K E R N  1

1 I N Z W E M M E N

U I T Z W E M M E N
200 meter  SNK

TOTAAL 3 . 0 0 0

NODIG  P U L L B O U Y ,  P L A N K J E ,  Z O O M E R S  

©  Z W E M A N A L Y S E . N L

2 x 400BC   R = 30"
Zorg ervoor dat  je  de 2e set  snel ler
zwemt.

K E R N  2  T E C H N I E K3 Scul len /  wrikken:
25m. armen gestrekt  voor
25m. armen zi jwaarts als ark
25m. armen achter  bi j  heupen
25m. bi j leggen 

4 K E R N  3  
2 x 600BC   R = 30"
Zorg ervoor dat  je  beide sets
nagenoeg dezelfde t i jd  zwemt.  In ieder
niet  langzamer.  
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