Trainingsbericht Freitag 22.01.2010

Walross-Stunde am Freitagmorgen...das heit: Sport, Schwitzen, Stdrke zeigen und vor allem SpaB-->

Alle Ubungen absolvierten wir in
Montur, d.h. zur Unterstiitzung ziehen wir uns die ,Stiefel" an die Fiisse und nehmen die Hantel zur Hand.

nutzen Wolfgang und Gerhard die Pausen am Beckenrand zum

Quatschen. Elenor hat nun eine Woche Zeit, das Walross zu kuscheln.



Pinguin-Training

Trotz sehr kaltem Nachmittag: unsere Pinguine kamen zahlreich zum Training und lieBen sich das harte Muskelspiel nicht hehmen.

Hier Hans beim Einschwimmen, im Anschluss erkldre ich das heutige Programm.

Florian absolviert die Ubung

besonders korrekt, groes Lob, Florilll

— ‘ danach zum ersten Mal
Delfinbeine, die Anlass zum Schwitzen geben. Einige kénnen die neue Technik sofort umsetzen, anderen fallt das
Zusammenhalten sehr schwer. So schauen wir es uns im Einzelunterricht nochmal genauer an.



1 zum Springen und Spielen...

; Flori war heute
der Beste und freut sich sehr iiber den Pinguin!



Nemo-Training

Wir sind froh dariiber, da es optional méglich ist, fiir die Stunde zwischen 18 und 19 Uhr eine zweite Bahn dazu
zu mieten. Heute war das leider nicht maglich und so trainierten unsere Jugendlichen nach .Plan B". Erst das
Einschwimmen, dann zur Wiederholung einige Bahnen Brustbeine in Bauch- und Riickenlage( wir sehen immerhin
schon die Unterschiede zu dem, was ihr vor Weihnachten geschwommen seid, besonders Adrian und Laura kommen
schon fast perfekt mit der Beintechnik zurecht!)

\/ Was ist bloB mit Plan B gemeint? Das Bild zeigt die Handhaltung beim Schiebegriff.
Die Kinder sortieren sich also zu zweit und trainieren heute ein wenig Rettungsschwimmen. Das bringt Ordnung auf die Bahn und
schult fiir das Ablegen des ..Gold"-Abzeichen im Sommer.

Und so geht's ins Wasser ...

- ™

Wichtig ist hier das aufeinander Vertrauen und das Langbleiben sowie eine gewisse Disziplin bei der Ausfiihrung der Ubungen.






Laura muss den Nemo noch nach Hause “schleppen”- Herzlichen Gliickwunsch, Laura!



