Freitagstrainingsbericht 20.01.2012

i unser Vereinsgeschenk.



probieren durften- hier wieder der Hinweis fiirs
Uben zu Hause: Die Fiie bitte so stellen, wie Kim und Lennard hier im Vordergrund!!

Die Probe im Wasser ist natiirlich viel schwieriger.  Auch das Kraulschwimmen ist nicht so einfach...



Auch Riickenschwimmen kam an die Reihe.
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Ideen, die Nudel zu beférdern gibt es viele verschiedene...

Nora unterstiitzt die Staffelmitglieder beim Anfeuern des eigenen Teams.



Zuletzt schwammen die Mannschaften zu zweit auf den Nudeln als doppelte Seepferdchen...

Die vielen Kleinen Schildis konnten sich am Anfang der ndchsten Stunde auf zwei Bahnen aufteilen, wogegen sich
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Die kleinsten Schildis auf Bahn 5...



Bald beschlossen die Trainer, die Bahnen 3 und 4 gemeinsame Staffeln aus 6rof und Klein bilden zu lassen.

... und wieder zuriick....

Zuerst war Kraulbeinschwimmen die Aufgabe fiir alle.



Kathrins Kinder iibten dann auch den Startsprung.




Die Nudel schnell zu zweit zu befordern, verlangt Kreativitdt und Einsatz.



... erst recht, wenn vier Mann zusammen schwimmen sollen.

Das Spielen kam nattiirlich ebenfalls nicht zu kurz...



und Linda - herzlichen Gliickwunsch!

Nora packte inzwischen ihr Geburtstagsgeschenk aus und freute sich riesig liber eins
unserer ersten SSV-Handtiicher!!

Die Pinguine beim Einschwimmen: Lukas und Patrick. Die Trainer bei ihren ersten Schwimmanweisungen.



Hannes erkdmpfte sich den Pinguin- herzlichen Gliickwunsch!

Bei den ndchsten Gruppen schafften wir es nicht, Photos zu schiefen, da inzwischen der Ansturm auf unseren Verein fast
schon zu gro} geworden ist.

Die jugendlichen Nemos bengtigen jetzt immer zwei Bahnen und die Hechte tummeln sich zu sechst bis acht auf

einer Bahn, gleich neben unseren erwachsenen Freizeitschwimmern.



Hier noch die Programme:

Hechte: 200 Einschwimmen 4x25 La max + 25 locker

2x25 Mann ziehen 2x25 max + 25 locker 10x50 GAI Start 1min 50 locker
2x25 Mann ziehen 2x25 max + 25 locker 10x100 GAI Start 2min 50 locker
2x25 Mann ziehen 2x25 max + 25 locker 10x50 GAI Start 1min 50 locker

10x (75+25) 75GAI + 25-ungerade: GAIL; gerade K 7-er Atmung
200 Ausschwimmen

Nemos:
Nach 500 Meter Techniktraining (nach Ansage) erfolgte ein 30-miniitiges Ausdauertraining.
Hier die Ergebnisse:

Vincent 1,75 Kilometer
Laura und Adrian 1,65 Kilometer
Sabrina 1,25 Kilometer
Feodora 1,2 Kilometer
Kevin 1,05 Kilometer
Josephin 1,0 Kilometer

Vivian und Sophia waren fleifige Mitzdhler am Beckenrand. Das ndchste Mal werden wir das Ausdauertraining nach den
Februarferien absolvieren. Ich bin auf die Ergebnisse sehr gespannt!!!



