Freitagstrainingsbericht 30.09.2011

Freitag morgens und die Delitzscher Frauen trainieren eifrig bei

.... und im Vorraum gab" s auch noch Kaffee und Kuchen!!



Das Gruppentier der Walrosse ging heute an Petra- herzlichen Gliickwunsch!

Die Enten starteten in einer Gruppe mit

Riickentechnikiibungen (Gleiten, Beine, Arme dazu usw.)...



Aufgabe bekam.

Kathrin probierte sich auf Bahn 3 ebenfalls am Beineschwimmen, die Flossenschwimmer nebenan waren natiirlich
schneller....

Die Technikgruppe sollte mit Hilfe des Brettes und der Beine erst mal einen Arm dazu nehmen und dabei weiterhin
gestreckt bleiben- aber gerade unseren Jungs fillt die Koordination oft schwer.

Die Karperstreckung nochmal vorgefiihrt von Tilo- sie ist einfach zu wichtig, um sie
vernachldssigen zu kénnen.




Die Mddels zeigen ihr Bestes und auch Moritz liegt mit Flossen gut im Wasser.

Dann geht es auch bei Moritz ohne Flossen und Gerhard spornt seine Kids weiter an....



Jagqueline muB unbedingt noch an der Atemtechnik bei
Kraul arbeiten.

Leider habe ich es nicht mitbekommen- aber gab es etwa noch ,Straf"-Liegestiitz fiir unsere Jungs???



Unsere Elternbahn war ebenfalls gut besucht und die Papas nach langer Schwimmpause ganz schén erschépft...



.. manch Eine(r) versucht sogar schon den Startsprung-primal



Die Eisbdren teilten wir ebenfalls in zwei Gruppen- eine fiir Technik und die andere fiir etwas anstrengendere
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Leon bei den Eisbdren und Pauline bei den Schildis durften heute die Gruppentiere mitnehmen-
herzlichen Gliickwunsch!



.. und die Fortschritte sind deutlich zu erkennen- weiter so liebe Froschel!




Den Pinguin durfte Katharina und den Frosch Kathrin mitnehmen- herzlichen Gliickwunsch!
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... und wihrend die Kraken gut lachen hatten,... ... keuchten Sven und seine Mitschwimmer ganz ordentlich!

Der Kranke ging heute an Jenny- herzlichen Gliickwunsch!



