Freitagstrainingsbericht 23.03.2012

die Walrosse trafen sich wie jeden Freitagmorgen zum Training...

Anne konnte sich ebenfalls mal wieder Zeit fiirs Schwimmen nehmen, ebenso wie die immer trainierenden Elenor und
Sieglinde.




die Enten wurden heute hauptsdchlich von Gerhard und Nora auf den Wettkampf ndchste Woche vorbereitet...

Im kleinen Becken betreute Susan heute den Nachwuchs, da Kathrin und Laura in Frankfurt/M. den Japanaustausch
vorbereiten muten.
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Laura- das kannst Du doch schon besser- Kopf zur Seite drehen, einatmen
und danach Kopf nach unten und ins Wasser drehen und ausatmen...

Kurze Sprints mit echtem Wettkampfstart bereiten unsere Kids griindlich vor.



erhard ist auch bei unseren Wettkdmpfen meist der offizielle Starter

Die Bretter benutzten wir gleich als Staffelstdbe...



..aber zu zweit auf zwei Nudeln... ...da sieht es noch viel lustiger aus und erhcht den SpaB.



Der SpaB wurde immer ersichtlicher...



... im Kreis ...






Die Eisbﬁr'en konnten sich liber Gerhard und Adrian als Trainer freuen.




Die Elternbahn war zu dieser Stunde ebenfalls gut besucht und voll ausgelastert.




Das Spielen und Springen war der kronende Abschluf einer wunderschanen

'Nora sagte zum AbschluB noch einmal den Wettkampf am ndchsten Freitag
an und fiir alle Bildungscampfahrer gilt es nun verbindliche Unterschriften zur Teilnahme abzugeben.

und an Vivien - herzlichen Gliickwunschl!

Die Pinguine starteten 18 Uhr auf bahn 5 und 4...



Technik und besonders bei Ellen um einen krdftigeren Absprung.

Tim- Du springst einfach zu hoch und tauchst dann zu tief!



Immer tapfer kdimpfend- Yasmin- deshalb heute zur Belohnung den Pinguin- herzlichen
Gliickwunsch!

Bilder vom Training der Hechte und Nemos, welche heute gleiche bzw. dhnliche Programme vorgesetzt bekamen.

Auf Bahn 3 schlug am Ende ganz knapp zuerst Nick fiir unsere Jugendlichen an.



6x50m GAII Start 1:30min

Puls Durch.
StephanE. | K 335 345 36,3 37,2 37 36,8 27 | 35,88
Vincent R/IK| 425 395 445 415 442 358 27 | 43,7/389
Stephan 6. | K 38,8 40 405 KA 38 39 405 26 | 39,47
FrankH. | K 43 435 438 419 42,3 425 27 | 42,83
Hape K 365 36,8 385 38 385 39,2 20 | 37,92
Adrian K 46 475 48,3 48 485 486 27 | 47,82
Martin 46 475 485 48 47,8 47,8 23 | 47,60
Nick 47 495 495 495 50 51 27 | 49,42

6x (100KGATI + 50 GAIT) starts 2:00 + 1:30
Stephan E 36,5+380 | 355+39,8 | KA35+38 | 335+37,8 | 32+379 | 29+369 | 30 | 33,6+38,1
Stephan 6 305+42 | 33+425 | 31+412 | 315+405 | 31+412 | 32+425 31,5+41,65
Hape keA| 33+405 | 325+405 | 34+41 | 32+418 | 35+415 | 325425 | 33,2+41,3
Nick B/B| 53+505 | 57+51 | 57+528 | Alles50-er! 55,7+51,4
Martin  |K+ | 32+415 | 318+49 | 31448 | 305+475| 285+484 | 27+44 | 24 | 301:47.4
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Martin hervorragend- die GAII-Zeiten werden hintenheraus sogar schneller und auch die Kraulzeiten sind super!!!




