Montagstrainingsbericht 10.10.2011

Heute begann das Training der Delphine und Krokodile mit dem Spiel Ballzuwerfen und die Mddchen fertigten die
Jungs iiberraschenderweise eindeutig ab...







Riickenschwimmen.




Leon und Hannah durften sich fiir ihre tollen Leistungen iiber die
Gruppentiere freuen- herzlichen Gliickwunsch!

Die Haie teilten wir in zwei Gruppen- eine mit Tilo (vor allem Technik) und eine mit Nora (schnelles, technisch sauberes
Schwimmen fiir Fortgeschrittene)
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Die Hechte-Minner sahen nach dem Training ziemlich erschépft aus...



gaz im Gegensatz zu Jenny, die sogar den Kopf beim Anschlagen noch aus dem Wasser bekommt.

Programm Hechte:

200 Einschwimmen
4x50 La Beine
4x50 Arme K,R,BR

4x25 max La + 25 locker

50 locker

10x100 GAT 5K, 5R Start 1:45 min
50 locker

200 Ein/ locker

2x50 K STL

2x50 wenig Ziige K

2x50 lang ziehen, Steigerung K
50 locker

2x50 R STL

2x50 wenig Ziige R

2x50 lang ziehen, Steigerung R
50 locker

8x Hasenjagd La
100 locker

8x150 GAT 4K, 4R Pause 20 sec

300 Ausschwimmen



