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Das Kraulschwimmen sieht richtig gut aus- Jaqueline!

Die Enten hatten nach ihrer Erwdrmung ein sehr abwechslungsreiches Programm vor sich.

Auch in dieser Gruppe ist das Uben des Armkreisens zu Hause dringend zu empfehlen- unsere Kinder haben
Schwierigkeiten die Arme wirklich lang (gestreckt) zu lassen!



Ebenso galt es, sich unter Wasser abzustoBen und nicht liber Wasser ,loszuspringen®. Dabei geht unser Schwung

verloren!

Die ndchste Stufe sollte das Ubernehmen des Gleitens nach dem Startsprung werden- hier besteht allerdings noch

groBer Nachholebedarf und unser ndchster Wettkampf ist schon in drei Wochen!



... und Ringe heraufgeholt werden.

Mit all diesen Voriibungen geriistet, folgte der Haupttrainingsteil:

Erm i e

-,

Kraulschwimmen ohne zu atmen, solange es geht. Hierbei sollten die Kinder endlich alle die Képfe im Wasser lassen, wie
es beim ordentlichen Kraulschwimmen zwingend notwendig ist. Leider schaffen es manche Mddels es trotzdem noch nicht.

Aber bei Vielen sieht es so schon ziemlich gut aus -oder?!



zu schwimmen.

Maria holte unter Papas Anfeuerungen das Streckenschwimmen fiir ihr

Kathrin und Jana, unsere zwei Trainerinnen, hatten somit einen etwas

gemiitlicheren Trainingstag als sonst.



Hundepaddeln als Vorstufe zum Kraulschwimmen- einfach sif!

wie die Enten eine Stunde vor ihnen- hier schon das Tauchen.



=11 it

Micha beim Riickenbeineschwimmen- so viel Einsatz am Vorabend unseres Wettkampfes in Leipzig?!
Hoffentlich reicht dann morgen noch die Kraft.

-

Aufmerksam héren alle Frésche die Anweisungen der Trainerin und fiihren sie ordentlich aus: Yvonne mit Brustarmen.



... sowohl in Kraul....

... als auch im Riickenschwimmenl!



Kraultechnik konzentrieren.

Laura und Vincent beim Start

So bekam er eine Einzelbetreuung und konnte sich voll auf seine

Sabrina kurz vor dem Anschlagen



Nick kdmpft sich seit Jahren durch das gesamte Training und es zeigen sich auch Erfolge, wie hier beim Kraulschwimmen.
Wichtig ist fiir Dich, Bauch und Riickenmuskeln beim Schwimmen anzuspannen, damit Du nicht so sehr hin- und
herwackelst, sondern schon gestreckt und gerade im Wasser liegst.

Die Erschopfung war am Ende allen anzusehen...

Aber alle zusammen kdmpften sich durch diese Ubung.



Etwas spdter gekommen und dann fleiBig fiir den morgigen Wettkampf trainiert hat
Mario- der dafiir heute den Kraken bekam- herzlichen Gliickwunsch und viel Erfolg morgen!

Bis morgen oder zum ndchsten Training
Eure Trainer!



