Freitagstrainingsbericht 14.10.2011

Wie immer am frilhen Freitag treffen sich die Walrosse, dieses Mal zahlreich vor allem auf Bahn 5 mit Kathrin
gemeinsam im Wasser und viel ,Zubehor" zum Training.
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Winken fiir den eifrigen Photographen oder krdftig Kraulen war hier die Frage....
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Frank war am Ende der Eifrigste und iibergliickliche Gruppentierempfdnger!

Nachdem am Montag die Mddchen klar ein Spiel gewannen, dominierten hier die Jungs eindeutig...



Nora kontrolliert die Auszdhlung.

Unsere Elternbahn war heute mit guten Riickenschwimmerinnen
besetzt- alle Achtung!

Kurz vor den Ferien wollten wir die Kinder nicht zu sehr beanspruchen und konzentrierten uns noch einmal auf das

Gleiten und die Kérperlage, sowie die Kérperspannung im Wasser...




%1 - iVor dem Spielen lieBen wir alle noch ein kleines Ausdauerschwimmen (10

Minuten) absolvieren- dies stellt fiir die Kiddis aber kein Problem dar.




Lustiges .Ins Wasser springen” bildete den AbschluB dieser Trainingseinheit.

: 8 Auch bei den Erwachsenen tut sich Einiges- aus Trainersicht haben wir
einige neue Kandidaten fiir unsere Wettkdmpfe bei den Masters....



Die Eisbdren probierten zuerst auch das Gleiten und Tauchen..
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Die Startspriinge waren die letzte Konzentrationsiibung vor dem Ausdauerschwimmen im ,Gdnsemarsch®.

Die Gruppentiere diirfen iiber die Ferien bei:

und Celina bleiben- herzlichen Gliickwunschl!

Bei unseren Pinguinen konnte das Training schon etwas umfangreicher gestaltet werden.




Nora mit Feuereifer beim erkldren der Technik, die in dieser Gruppe zum Teil sehr gut umgesetzt wurde.



.. und den Gesichtern sieht man die Freude und Erschépfung gleichzeitig an....



Klaus und Martin haben in ihren Gruppen heute ihr Bestes gegeben und wurden mit
dem Frosch und dem Pinguin belohnt- herzlichen Gliickwunsch!



.. die Erschopfung war ihnen deutlich anzumerken!

Bei unseren Masters war in Vorbereitung der ndchsten Sprintwettkdampfe (vielleicht die
Deutschen Sprintmeisterschaften in Berlin und die Stadtmeisterschaften in Leipzig) Technik und die Umsetzung
derselben in den Sprint angesagt!

Dies bedeutete in jeder Lage 4 Wettkampfstarts und 25 Meter maximales Schwimmen!!!

Sven Martin Tilo



Da kann trotz geringer Schwimmstrecke schon mal ein leichtes Krampfen in der Wade
auftreten- oder Sven?!

Zwischendurch konnten alle aber auch mal ganz entspannt
Riickengleichschlag mit Brustbeinen schwimmen.



