Trainingsbericht Montag 29.03.2010

Diskussion am Beckenrand? Nein, lange nicht gesehen und viel zu erzdhlen: Mike und

ich stimmen uns ab, wer wo mit hilft. Ich werde die Mduse trainieren, Mike packt bei den Delfinen mit an.

Delfine sich im Riickenarmeschwimmen iiben...



nehmen die Mduse zum ersten Mal die Riickenarme zu den Beinen dazu.
Natiirlich iben wir erst mal nur mit einem Arm, um die Kinder nicht zu iiberfordern, aber im GroBen und Ganzen sieht das
bei den Kleinsten unserer Abteilung schon gut aus. Vielleicht schaffen wir es dann bis zum Sommer mit dem

¥

Riickenschwimmen ohne Hilfe.



Bei den Kleinsten iiben wir noch einmal den Kopfsprung und das Tauchen am Beckenrand.




Das Sprungtraining kommt bei den Kindern immer wieder gut an und da die Osterferien vor der Tiir stehen, bekommen

die Kinder natiirlich die Chance zum Spielen und Toben.

Eduard (im Hintergrund) hat letzte Woche das Gruppentier erhalten, heute darf Cornelius

den Delfin mit nach Hause nehmen.

Die Haie

beginnen heute e

benfalls mit Techniktraining im Riicken-und Freistilschwimmen




Im Kraulschwimmen ist das Atmen unser grofites Problem, weshalb wir die Beine mit Ausatmen ins Wasser beginnen...
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weiterzumachen... Alex schwimmt schon sehr ordentlich- zu diesem Zeitpunkt sollte
allerdings der Kopf schon wieder im Wasser sein und die Luft ausgeatmet werden.



Dominik schwimmt ebenfalls sehr ordentlich und Lewin sollte nur noch den Arm locker und angewinkelt nach vorn fiihren.

Das Uben der richtigen Technik, das Einsetzen der Hand weit vorn, krdftiges Abdriicken am Oberschenkel ist immens
wichtig, um spdter gesund auch ldngere Strecken bewidltigen kénnen.

Derzeit schaffen wir bei den Haien in einer Einheit bis zu 800 Metern.

Da wir ja viel Wert auf SpaB legen, bleibt auch heute Zeit fiir Spiel und Spriinge vom Turm.

: Dominik ist einer der eifrigsten Sportler unter den Haien, ohne Widerspruch absolviert er
alle Aufgaben und sieht an sich selber den Fortschritt.

Er erhdlt heute den Hai---herzlichen Gliickwunsch.



