Freitagstrainingsbericht 08.04.2011

Die WGlI“OSSC tobten sich heute auch mit Ball aus...

..wdhrend auf Bahn 4 auch eifrig geschwommen wurde. Zum AbschluB des Trainings schwamm Tilo noch seine
Hauptstrecke, 200 Meter Riicken. Die erzielten 2:28,64 Minuten hdtten heute in Essen die Bronzemedaille bei
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den Deutschen Meisterschaften der Masters (Altersklasse 40-44) bedeutet (3.Platz
2:43min). Die Krankheiten verhinderten aber die Meldung zu diesem Wettkampf! Als Trost und fiir diese doch recht
ordentliche Leistung erhielt er heute das WalroB- herzlichen Gliickwunsch!

Auf der Erwachsenenbahn mal wieder zu Gast Antje und auch die kleine Sophie.



Daneben tfummelten sich auf zwei Bahnen ohne Leine die Enten.
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Auch heute holten wir Ubungen nach, die eigentlich noch an den Beginn des Schwimmenlernens gehéren- Ubungen fiir die

Wasserlage und das Wassergefiihl. Oben zu sehen: der Seestern in Bauchlage- einfach nur gestreckt liegenbleiben.

.. hier noch einmal sehr gut vorgefiihrt von Nico

Noch schwieriger- die Hocke ohne zu kippen- hier in der Riickenlage gut von

Viel SpaB, aber auch ganz schan anstrengend- da braucht man schon mal eine




Um den Lerneffekt noch deutlicher zu machen, probierten wir das Abstoen mit grofien Wiederstdnden...



Nachgereichte Urkunden und endlich auch die Belohnung fiir unsere Bildermaler": Erster Preis fiir Marvin, er schrieb
zum Bild gleich noch eine Geschichte!



Sarah bekam auch noch eine Silbermedaille und Maria die Ente.
Einen herzlichen Gliickwunsch an alle!

... oder ganz gestreckt.



Der Seestern in der Bauchlage fiel besonders den Kleinsten noch ganz
schén schwer- hierbei iiben wir aber auch das Ausatmen ins Wasser.
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Fast alle unserer Kinder trauten sich zu springen, manche mit und andere ganz ohne Hilfe.



““__ Janine durfte sich iiber die Schildkréte freuen- herzlichen Gliickwunsch!

Die Pi mgume durften sich na'rur'llch ebenfalls an diesen Ubungen aus’roben

Sie gaben auch ein sehr ordentliches Bild ab....

Da Stephan heute unseren Verein beim Biirgermeister und der Vereinsehrung vertreten ,mute”, fehlte ihnen ja der
Trainer und der entsprechende Druck.



Michi freute sich dann iiber den Pinguin und Laura iiber den Frosch (trotz Krankheit zur Unterstiitzung
mitgekommen!)- herzlichen Gliickwunsch!



Fiir die jugendlichen Nemos hatte Kathrin dann ein richtig hartes
Trainingsprogramm- man kann es am Bild oben deutlich sehen.

Einschwimmen, dann 400 Meter schneller als beim letzten Training und nach einer Pause zweimal 200 Meter und die
Gesamtzeit davon sollte wiederum schneller sein als die heutigen 400 Meter!!
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Oben das Programm der Hechte, sowie Madeleine, Tilo und Hans-Peter, dessen Sohn Anton heute fiir seine Ausdauer
und das viele Schwimmen den Hecht mitnehmen durfte- herzlichen Gliickwunsch!



