Montagstrainingsbericht 28.11.2011

Kathrin begann heute mit beiden Gruppen das Einschwimmen.

Fiir einige der Kids ein Abenteuer, andere hatten dabei noch so ihre Schwierigkeiten.

die Schwimm-Mduse begannen danach mit Gleitiibungen nach einem kréftigen AbstoB von der Beckenwand.



Zwischendurch iiben wir das Luftanhalten mit langsamen Ablassen der Atemluft durch die Nase. Ich nenne dies
.Bergtauchen®.



Anna und Lisa

beim anschlieBenden Riickenbeine- bzw. Riickenschwimmen.

Jonas wurde unser Schwimmkanig dieser Woche. Herzlichen Gliickwunsch.

Haie und Delphine konnten sich heute iiber Nora und Tilo als Trainer freuen.
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Die Verbindung mit einem Startsprung gelingt leider noch nicht so gut- wir miissen also weiter iiben, iiben, liben...



Die ndchste Aufgabe bestand in Tauchiibungen... ... durch Ringe....

... und Ringe heraufholen.
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Soweit Kraulen, wie maglich ohne dabei zu atmen war die ndchste Herausforderung.



| Fiir gute Trainingsleistungen bekamen heute
Madeleine und Konrad die Gruppentiere- herzlichen Gliickwunsch!

Patrick, Lukas, Ellen, Dominic und Alex hatten damit ordentlich zu tun und
schwammen richtig gut unter Tilos Aufsicht.



“Richtiges" Schwimmen, wie hier das Riickenschwimmen von
Alex Tuchel kam natiirlich auch dran.

.Bergtauchen".






Brigitte und Frank

Riickenbeine mit gestreckten Armen (tja, hier braucht man Lungenvolumen!)

Stephan _Hans Peter

Die ..abgespeckte" Version mit angewinkelten Armen.

Frank  und




Kraulbeine und Hundepaddelarme in deren vielen Abwandlungsformen.
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tephan, Yvonne

Gut mitgemacht und durchgehalten haben die Mddels,

Abtauchen unter der Leine, heute Abend eine der leichten Ubungen

Hechtspriinge bildeten neben Freistilvariationen aller Art den Abschluss
eines furiosen Atem- und Beintrainingsabend.

Hoher Ellenbogenbei Stephan und Tilo krdftiger Abdruck bei Yvonne



Brigitte

Eure Kathrin



