Schwimmtechnik verfeinern - effizienter trainieren:

Technikseminar

far Einsteiger*innen in Barsinghausen

Zielgruppe:

Das Seminar richtet sich in an Athletinnen und Athleten, die die Kraultechnik in einer Grobform beherrschen, sich die
Bewegungen ggf. selbst beigebracht haben oder in ihrer Leistungsentwicklung stagnieren und nun nach Anleitung suchen, um
sich keine fehlerhaften Bewegungen anzugewdhnen und ihre Schwimmtechnik gezielt weiterzuentwickeln.

Ebenso richtet es sich an Sportler*innen, die die Grundlagen einer effizienten Kraultechnik bereits bei mir kennen gelernt haben
und ihre Schwimmtechnik nun weiter verfeinern sowie etwas iber den theoretischen Hintergrund erfahren wollen.

Inhalte:
e Bewegungsanalyse mit Video
e  Theorie zum Kraulleitbild mit Gleitphasen und ausgepragter Kérperlangsachsenrotation
e Lernschrittfolge zum Kraulschwimmen
e Qualitativ trainieren: Hinweise zum effizienten Uben und Trainieren

e Im Nachgang: individuelle Trainingsempfehlungen fir das Winterhalbjahr

Termin:
e 13./14. November 2026

Rahmenbedingungen:
e max. zehn Teilnehmende
e Trainingsort = Hallenbad Barsinghausen
e  Training auf zwei abgeleinten 25m-Bahnen
e 2 Trainingseinheiten a 1,5-2h

e Seminarraum im Bad
Vorlaufiges Programm: s. Anlagen

Kosten:

Das Technikseminar kostet 190,- €* pro Person. )*
Mehrwertsteuer fillt nicht an; Kosten fiir UN sind nicht inbegriffen

Die Veranstaltung ist auch fiir Paratriathletinnen und Paratriathleten zuganglich.

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

anerkannt.
Teilnehmende, die in Barsinghausen tGbernachten mochten, kiimmern sich bitte selbst um eine Unterkunft.
Wenn du weitere Informationen bendtigst oder Fragen hast, melde dich per Mail oder Telefon.

Uwe Rosner
ganz in bewegung

uwe.rosner@gmx.de l : )
wWww.uwe-rosner.de
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