Trainingsbericht Montag 30.08.2010
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Tilo versuchte ebenfalls weitere Fortschritte beim Brustbeineschwimmen zu erzielen und verpflichtete alle dazu, beim

Einschwimmen keine Brustbeine zu benutzen, um danach frisch und munter die Bewegung erst an Land und dann auch im

Wasser zu vollfihren.




versuchen andere schon, ihr Wassergefiihl zu nutzen und frei und weit zu gleiten!



Wichtig hierbei: Kérperspannung und ordentliches Strecken! Bitte unbedingt auch zu

Hause iiben- am besten mit Hockstreckspriingen.

JAber manch einer muss erst mal an die Hohe herangefiihrt werden.
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"™ Brustbeine in verschiedenen Varianten- wichtig wdre auch hier: Bitte
die Beinbewegung zu Hause im Trockenen iiben!
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Zur Abwechslung und Krdftigung kann man diese Ubungen und sogenanntes Wassertreten auch auf der Stelle und zu

zweit oder zu dritt trainieren....






Am Ende spielt man gern auch Feuer, Wasser, Land....

Alles Gute bis zur ndchsten Woche wiinschen Euch Eure Trainerl!!

PS: Dann beginnt wieder das harte Training des neuen Schwimmjahres! Stellt Euch bitte darauf ein.



