Die Sommerpause i1st vorbei:
Lehrgang JMK 111
Im Bezirksschwimmverband Braunschweig e.V.

Kaum sind die Sommerferien vorbei, geht es auch schon Schlag auf
Schl ag von einem Ereignis zum nachsten: eine Wche nach den Bezirks-
sprintmei sterschaften stand auch schon der erste JMK-Lehrgang auf dem
Programm So begruf3te ich geneinsam mt N cole Krohn und Sascha Ja-
nitzki die Jahrgange 2002 und 2003, sich einen Tag lang in Goslar auf
di e Mehrkanpfe der neuen Saison einzustinmen, wobei die ,GolRen* ja
nun schon ,alte Hasen* im JWK sind und die ,Kl einen® ihren ersten
Start in diesem Wettkanpf noch vor sich haben. Aber der frihe Vogel
fangt ja bekanntlich den Wirm — und wir wollten den Vogel wecken. Al -
so ging es norgens gleich mal raus zum Landtraining, um ein bisschen
was fur Kondition und Koordination zu tun. Frische Luft tut eben gut
und im Goslarer Freibad steht ja auch ein Kl ettergerist, das inmmer
w eder einl adt, dass sogar die Pausen aktiv verbracht werden.

Das zweite Landtraining nach der Mttagspause haben wir im Kursraum
des Fitnessstudios ,Actic Fitness” absolviert. Auch in dieser Einheit
stand die Koordination im Mttel punkt unserer Arbeit, aullerdem haben
wir Stutzkraft, Sprungkraft und Reaktionsschnelligkeit trainiert.
Durch die Spielformen hierzu waren unsere Aktiven auch sehr engagiert
bei der Sache - klar: ,Jungen gegen Madchen® bringt imer die hdchste
Motivation !!! Und wer wollte, durfte auch mal w eder ,Mdhren ziehen®
Il I'm Wasser galt es neben Kkleinen Ausdauerbl 6cken vor allem die
t echni schen Ubungen (Del phi nkicks und deiten) zu lben, denn man kann
ja gar nicht friuh genug damt begi nnen und es gar nicht oft genug na-
chen. So haben wir hier den Gundstein fir eine hoffentlich erfolg-
rei che Mehr kanpfsai son gel egt.
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