Lehrgang JMK und KMK

am 2. Februar 2010

Um wirklich allen Mehrkadmpfern einen guten Start in das neue
Jahr zu ermdglichen und die Vorbereitung auf die anstehenden
Meisterschaften zu unterstiitzen, nutzte der BSBS den schul-
freien Dienstag, 2. Februar 2010, um den dritten Lehrgang des
Jahres zu veranstalten. Eingeladen waren die Jahrgdnge
2000/2001 weiblich sowie 1999/2000 madnnlich.

Veranstaltungsort war zum ersten Mal seit Durchfihrung der
Lehrgadnge in dieser Art (2005) das Hallenbad in Greene (Krei-
ensen). Dieses Schwimmbad liegt in einem Schulzentrum und bie-
tet hervorragende Trainingsmoglichkeiten, da wir auch die e-
benfalls im Gebdude liegende Sporthalle nutzen konnten.

Nachdem sich (fast) alle durch das Winterchaos gekampft hat-
ten, startete das Training in der Turnhalle. Nach einigen
Laufrunden zur Erwarmung, die mit konditionellen und koordina-
tiven Aufgaben gefiillt waren, absolvierten unsere fleiBigen
Aktiven ein kleines Zirkeltraining, in dem Ubungen mit dem
Sprungseil, dem Theraband und Spriinge zu leisten waren. Nach
45 Minuten waren alle gut ins Schwitzen geraten und wir wech-
selten in die Schwimmhalle zum ersten Wassertraining. 90 Minu-
ten galt es hier zu trainieren. Neben technischen Ubungen und
Beinarbeit wurde auch ein Test {ber 200m Kraul geschwommen.
Zum Abschluss dieser Einheit durften dann noch die Flossen an-
gezogen werden.

Auch unser Mittagessen nahmen wir im Schulzentrum ein, die
Schwimmfreunde aus Bad Gandersheim versorgten uns firstlich,
so dass alle neue Energien flir die Nachmittagseinheiten tanken
konnten. Dass unsere Aktiven sehr sportbegeistert sind, zeigte
sich auch in der Pause, die nicht zur Erholung, sondern viel
mehr zu weiteren Spielen in der Turnhalle genutzt wurde. So
konnten wir nahtlos in die zweite Trockentrainingseinheit
starten, wo der 3er-Hopp den Schwerpunkt bildete. Hierbei wur-
den z. T. auch schon gute Weiten erreicht, einmal sogar die
bm-Marke geknackt. Trotzdem muss angemerkt werden, dass hier
noch viel Potenzial schlummert, das durch regelmiBiges Uben in
den Vereinen herausgekitzelt werden muss.

Das zweite Wassertraining ging dann sogar Uber zwei Stunden.
Wir hatten viel Zeit fiir technische Ubungen, schwammen einen



weiteren Test und konnten im Flossenschwimmen nochmal ,Meter
machen”. Am Ende des Tages war doch viel geschafft, mehr als
S5km geschwommen und wirklich fleiBig gearbeitet worden. An
dieser Stelle méchte ich den Teilnehmern 1in groBes Lob aus-—
sprechen: Thr wart eine tolle Truppe an diesem Tag! Weiter so
© Ich bin nun gespannt auf die Ergebnisse bei den anstehenden
Meisterschaften. Viel Erfolg hierbei!

Unsere Teilnehmer an diesem Tag waren:

® BRBernadette Dornieden, Jill Brand, Marvin Koschinski
(Waspo 08 Gottingen)

® Madeleine Ohm, Vanessa Wiegmann (TV Jahn Wolfsburg)

® Joanna Braun, Mareike Wieldt, Florian Hadicke (Wasser-
freunde Northeim)

® Sophie Schmitt, André Ostermann, Jan Stibig (SC Delphin
Salzgitter)

® Marco Laborius, Kevin Hofbauer (SSG Braunschweiq)
®¢ Tim Arnemann, Felix Pralle (SC Hellas Einbeck)

® lLena-Marie Kasten (MTV Goslar), Julia Margjni (TuS Claus-
thal-Zellerfeld), Janek Ottlik (Peiner SV)
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