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Ab heute beginnt unser neues Trainingsjahr und zuerst wollen wir die Konzentration auf das Riicken und

Kraulschwimmen richten.




Kraul ist noch ziemlich schwer fiir unsere jungen Schwimmer. Wir fangen also mit bereits beherrschtem Beineschwimmen
an, wobei das Atmen ins Wasser hier der Schwerpunkt ist. Danach erhshen wir die Schwierigkeit und nehmen einen Arm
hinzu. Dabei sollte der Kopf immer im Wasser sein und nur zur Seite hin Luft geholt werden- nicht wie bei Dir hier zu

sehen Marvin(r.o.).

Hier sieht es schon besser aus.

Widhrend sich die ,,6roBien” sehr anstrengen miissen, haben die ,Kleine Becken Kinder" und Eltern viel Freude:

Auch das Riickenschwimmen- von den meisten ganz ordentlich

beherrscht- diirfen wir nicht vernachldassigen und feilen deshalb weiter an Technikverbesserungen- hier Riickenarme mit

guter Wasserlage.



AL L T e e

Was uns Trainern sehr auffillt, ist die oft fehlende Kérperspannung, sowohl beim Schwimmen, als auch beim Startsprung

oder Gleiten. Es wdre schon, wenn dagegen auch zu Hause etwas getan wird- ein paar ordentliche Liegestiitze und

Hockstreckspriinge jeden Tag wirken bestimmt Wunder.

Fiir die Rollwende iiben wir auch schon mal ein paar Rollen im Wasser.



Eisbdren

Gerhard, Anne und Tilo versuchten die Technikarbeit mit iiber 30 Kindern zu bewdltigen...

Man kann hier schon deutliche Fortschritte erkennen....









Auf diesem Bild kann man sogar schon eine ordentliche Armbeugung

unter Wasser erkennen und der Kopf liegt beim Ausatmen ins Wasser hervorragend!(Gleitbootlage)

In dieser Gruppe fiel uns Trainern auch die Wichtigkeit der Beweglichkeit vor allem im

Schultergelenk auf- bitte versucht tdglich ein paar Schulterdehnungsiibungen (wie im Training gezeigt) durchzufiihren!




Hanna hat sich bei unseren EPWachsenen gut eingelebt und schwimmt ab 19.00 Uhr neben ihrem Papa Sven-

einem unserer Triathleten.

Die jugendlichen NemOS muBten heute ebenfalls Technik liben- es sieht aber auch schon richtig gut bei ihnen aus!!



Unsere ganz ,Grofen” HeChte hatten sich viel vorgenommen und sahen nach 5 Kilometern im Wasser auch noch ganz

riistig aus- gut gemachft!



