
Optimale Vorbereitung für MD und LD 2027! 

 

Nur für Fortgeschrittene! 

 

So langsam wird es zur kleinen Tradition: Schwimm-Trainingslager in Peine im Frühjahr. 

2027 zum dritten Mal in Folge!  

In Peine finden wir optimale Trainings- und Seminarbedingungen, um eine konditionelle 

Belastungsspitze in deiner MD- oder LD-Vorbereitung zu setzen. 

In vier Trainingseinheiten biete ich dir ein umfangsbetontes sowie abwechslungsreiches 

Training an, das im Zeichen des Qualitativen Trainings ständig die notwendigen 

konditionellen Reize mit gezielten koordinativ-technischen Reizen verbindet.  

Diesen komplexe Trainingsreiz kann dir einen ordentlichen Schub für die 

Herausforderungen in den kommenden Wochen und Monaten geben. 

  

In den begleitenden Theorieeinheiten setzen wir uns mit den Trainingsergebnissen 

auseinander, erörtern den Zweck der Trainingsaufgaben, definieren auf der Grundlage 

gewonnener Bewegungsparameter Empfehlungen für deine weitere 

Trainingsgestaltung und entwickeln deine Fähigkeit, deine Trainingszeit so effizient wie 

möglich zu nutzen, weiter. 

 

Darüber hinaus diskutieren wir in offenen Gesprächsrunden Fragen der Teilnehmenden 

im Sinne kollegialer Beratung, in der alle von Erfahrungen anderer profitieren. 

 

Zielgruppe: 

Das Trainingslager richtet sich in erster Linie an Athletinnen und Athleten, die mit mir 

aktuell und schon seit längerer Zeit zusammenarbeiten. 

Je nach freien Kapazitäten werde ich das Trainingslager auch für Sportler*innen öffnen, 

die mit mir bislang noch keinen Kontakt hatten, aber gut schwimmen können, an 

meinem Trainingsansatz interessiert sind und Lust auf Training in einer gleichgesinnten 

Gruppe haben. 

Eine Teilnahme am Trainingslager empfiehlt sich nur, wenn du geplant hast, bis zum 

Februar kontinuierlich mind. 2x/Woche Schwimmtrainings durchzuführen und in einer 

einstündigen Trainingseinheit durchschnittlich mehr als 2000m zurücklegst. 

Außerdem solltest du in der Lage sein, längere Distanzen mit einer Pace von ca. 2:00 

oder schneller zu schwimmen. 

Inhalte: 

• Bewegungsanalyse mit Video (voraussichtlich unter Belastung) und Messung 

technischer Parameter 

• Testserien 

• Reflexion von Trainingsaufgaben aus deinem Training 

• Reflexion der konditionellen und koordinativ-technischen Ziele der 

Trainingslagertrainingspläne 

• Je nach Kapazitäten: ein Spezialthema  

 

 

 



 

 

 

 

Termin:  

• 12.-14. März 2027 

 

Ort:  

• P3 Hallenbad Peine (https://www.p3-peine.de)  

 
Rahmenbedingungen und Leistungen: 

• max. acht Teilnehmende  

• Training auf zwei abgeleinten 25-Bahnen 

• Seminarraum Vereinsheim des Peiner SV (in unmittelbarer Nähe des Bades) 

• Verpflegung und Getränke während des Seminarbetriebs  

Vorläufiges Programm: s. Anlage 

Kosten:  

Das Trainingslager kostet 340,- €* pro Person.                                                                                                                                                   
)* Mehrwertsteuer fällt nicht an; Kosten für eventuelle ÜN sind nicht inbegriffen 

Sonstiges:  

Die Veranstaltung ist auch für Paratriathletinnen und Paratriathleten zugänglich.  

 

Die Teilnahme an meinen Seminaren und Trainingslagern wird vom Triathlon Verband 

Niedersachsen e.V. als Fortbildung für Trainer-C-Lizenzen anerkannt. 

 

Teilnehmende, die eine Übernachtungsmöglichkeit in Peine benötigen, müssen sich 

bitte selbst darum kümmern.  

 

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 
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