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Zollicuda Silber beinhaltet 
 

alle Inhalte bis Test 4 plus zusätzlich: 
 
 

1. Fester Abstoss mit beiden Beinen zum Pfeil in Bauchlage 
 

 Abstoss muss mit beiden Beinen erfolgen 
 

 Kopf vor dem Abstoss im Wasser 
 

 Arme vor dem Kopf in Hochhalte vor Abstoss 
 

 

2. Schwimmen mindestens 10-162/
3 Meter (d.h. bis 162/

3 maximal 1x 
abstehen/Pause) 
 

 Vorzugsweise Brustarmzug und Crawlbeinschlag (Mixed-Stil-Schwimmen) 
 

 Ausatmung unter Wasser 
 
 


