
Zur Vorbereitung deines Schwimmtrainings in der kommenden Saison: 

 

  

 

für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene 

 

1. Technikseminar I für Einsteiger*innen 

Im Technikseminar I geht es um die Grundlagen einer effizienten Kraultechnik. 

Zielgruppe: 

Das Seminar richtet sich in erster Linie an Athletinnen und Athleten, die die Kraultechnik in einer Grobform beherrschen, sich die 

Bewegungen ggf. selbst beigebracht haben und nun nach Anleitung suchen, um sich keine fehlerhaften Bewegungen 

anzugewöhnen und ihre Schwimmtechnik gezielt weiterzuentwickeln.  

Es ist aber auch sehr gut für Sportler*innen geeignet, die schon eine Weile Kraul schwimmen können, zuletzt aber keine 

Fortschritte mehr machen konnten oder beim Trainieren oder im Wettkampf schnell ermüden, sodass sich der Bewegungsablauf 

gefühlt deutlich verschlechtert. 

Inhalte: 

• Bewegungsanalyse mit Video 

• Theorie zum Kraulleitbild mit Gleitphasen und ausgeprägter Körperlängsachsenrotation 

• Lernschrittfolge zum Kraulschwimmen  

• Die Bedeutung koordinativer Fähigkeiten beim Schwimmen 

• Hinweise zum effizienten Üben und Trainieren 

Termin:  

• 05.-07. Dezember 2025 

 

2. Technikseminar II 

Im Technikseminar II geht es um den Status Quo deines aktuellen Kraulschwimmstils und mögliche Leistungsreserven. Wir 

thematisieren, mit welchen Übungen du im Winterhalbjahr gezielt an deiner Schwimmtechnik arbeiten kannst. 

 

Zielgruppe: 

Das Seminar richtet sich in erster Linie an Athletinnen und Athleten, die mit mir bereits zusammengearbeitet haben und mit 

dem von mir vermittelten Leitbild einer effizienten Kraultechnik vertraut sind. 

Es ist aber genauso für Sportler*innen geeignet, die gut schwimmen können und die Kraultechnik beherrschen, mit mir aber 

bislang noch keinen Kontakt hatten. 

Eine Teilnahme am Technikseminar II empfiehlt sich, wenn du ein Update zu deiner aktuellen Kraultechnik erhalten möchtest 

und du motiviert bist, sie im Winterhalbjahr mit ggf. neuen Mitteln und neuer Methodik weiter zu optimieren. 

 

 



 

 

Inhalte: 

• Bewegungsanalyse mit Video 

• Messung und Auswertung schwimmtechnischer Parameter 

• Diskussion von Bewegungsdetails 

• Differenzielles Bewegungslernen 

• Weitere Themen durch Fragen und Anregungen der Teilnehmenden 

Termin:  

• 07.-09. November 2025 

 

Grundsätzliches 
 

Rahmenbedingungen für beide Seminare: 

• max. zehn Teilnehmende pro Veranstaltung 

• Trainingsort = Hallenbad Barsinghausen 

• Training auf zwei abgeleinten 25m-Bahnen 

• 4 Trainingseinheiten a 1,5-2h 

• Seminarraum im Bad  

Vorläufige Programme: s. Anlagen 

Kosten:  

Die Technikseminare kosten jeweils 250,- €* pro Person.                                                                                                                                
)* Mehrwertsteuer fällt nicht an; Kosten für ÜN sind nicht inbegriffen 

Alle Veranstaltungen sind auch für Paratriathletinnen und Paratriathleten zugänglich.  

 

Die Teilnahme an meinen Seminaren wird vom Triathlon Verband Niedersachsen e.V. als Fortbildung für Trainer-C-Lizenzen 

anerkannt. 

 

Teilnehmende, die in Barsinghausen übernachten möchten, kümmern sich bitte selbst um eine Unterkunft. 

 

Wenn du weitere Informationen benötigst oder Fragen hast, melde dich per Mail oder Telefon. 

 

Uwe Rosner 

ganz in bewegung 

uwe.rosner@gmx.de 

www.uwe-rosner.de 

05101/9917315 

mailto:uwe.rosner@gmx.de
http://www.uwe-rosner.de/

