
 

Aufbauseminare in Norden 

für Wiederholer*innen 

 

Liebe Triathletin, lieber Triathlet, 

im Winterhalbjahr 2026/2027 biete ich in Norden zwei Aufbauseminare an. Sie richten sich in erster Linie an Sportler*innen, die 

bereits Seminare/Trainingslager oder andere Trainingsangebote (PersonalSwimTraining/Vereinstrainings) bei mir besucht haben 

und mit dem von mir vermittelten Leitbild einer effizienten Kraultechnik vertraut sind. 

Es ist aber genauso für Sportler*innen geeignet, die mit mir bislang noch keinen Kontakt hatten, aber recht gut schwimmen 

können und die Kraultechnik beherrschen, sich gefühlt jedoch schwimmerisch nicht weiterentwickeln und stagnieren. 

In den Seminaren wollen wir uns mit dem aktuellen Stand deiner Kraultechnik und deinen konkreten Trainingsinhalten befassen, 

um Potenziale für die Optimierung für den Bewegungsablauf sowie für die Trainingsgestaltung zu definieren. Außerdem möchte 

ich dein Repertoire an schwimmtechnischen Übungen erweitern, damit du zukünftig noch varianten- und erfolgreicher 

trainieren kannst. 

Neue Erkenntnisse kannst du gezielt für die Vorbereitung der nächsten Triathlonsaison nutzen. 

 

Bitte achte bei deiner Anmeldung auf die jeweilige Zielgruppenbeschreibung! 

 

Aufbauseminar I am 21./22.11.2026 

Zielgruppenbeschreibung: 

• Durchschnittlich zwei Schwimmtrainings pro Woche 

• Pace auf Sprint-, Olympischer- oder Mittel-Distanz unter 2:10/100 

 

Aufbauseminar II am 05./06.12.2026 

Zielgruppenbeschreibung: 

• Durchschnittlich ein-zwei Schwimmtrainings pro Woche 

• Pace auf Sprint-, Olympischer- oder Mittel-Distanz über 2:10/100 

 

Inhalte in beiden Seminaren: 

• Auffrischung zum Technikleitbild Kraul mit Gleitphasen und Längsachsenrotation 

• Bewegungsanalyse mit Video 

• Messung und Auswertung schwimmtechnischer Parameter (ggf. Vergleichsmöglichkeit mit Werten aus zurückliegenden 

Seminaren) 

• Analyse aktueller Trainingspläne 

• Neue schwimmtechnische Übungen 

• Neue Trainingsaufgaben 

 

 



 

 

 

 

Rahmenbedingungen für beide Seminare: 

• max. acht Teilnehmende pro Veranstaltung 

• Trainingsort = Hallenbad Norden „Frisia-Bad“ 

• Training auf drei abgeleinten 25m-Bahnen (außer uns befinden sich keine weiteren Gruppen im Bad) 

• 3 Trainingseinheiten a 1,5-2h 

• Seminarraum in ca. 2km Entfernung zum Bad  

Kosten:  

Die Technikseminare kosten jeweils 225,- €* pro Person.                                                                                                                                
)* Mehrwertsteuer fällt nicht an; Kosten für ÜN sind nicht inbegriffen 

 

Anmeldung: 
Für die Anmeldung nutze bitte das beigefügte Anmeldeformular. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wenn du weitere Informationen benötigst oder Fragen hast, melde dich gern 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/

