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TRAINING COACHING BERATUNG

Fur alle Triathleten*innen
&
FreiwasserSchwimmer*innen

Das Freiwasserschwimmen richntet  sich an Triathleten und
Freiwasserschwimmer jeden  Erfahrungslevels, sei es Anfanger,
Fortgeschrittene oder Wettkampfteilnehmer. Der Fokus liegt auf dem Erlernen
und Vertiefen der richtigen Kraul-Technik im Freiwasser, dem Gewinnen von
Sicherheit und Orientierung im offenen Gewasser sowie der Entwicklung einer
effizienten und ékonomischen Kraulbewegung. Ein Team von Trainern wird im
Wasser mit Booten/SUP prasent sein, um das Schwimmtraining zu

uberwachen und Unterstutzung sowie Feedback zur Kraul-Technik zu geben.
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Termine/Ort

Sa., 25. Mai 2024 / 09-10:30 Uhr / Gorinsee

So., 26. Mai 2024 / 09-10:30 Uhr / Gorinsee

Sa., 01. Juni 2024 / 09-10:30 Uhr / Liepnitzsee

So., 02. Juni 2024 / 09-10:30 Uhr / Liepnitzsee (Umrundung der Insel)
Sa., 08. Juni 2024 / 09-10:30 Uhr / Liepnitzsee

So., 09. Juni 2024 / 09-10:30 Uhr / Liepnitzsee (Umrundung der Insel)

Teilnehmerzahl:

Die Teilnehmerzahl betragt mind. 5 bis max. 10 Personen

pro Termin.

Buchung/Preise:

Jeder Termin ist separat buchbar. Es besteht die Mdglichkeit,
mehrere Termine zu buchen.

Die Kosten fur einen Einzeltermin belaufen sich auf 49,-
EURO pro Person.

Jeder Teilnehmer erhalt eine Vereinbarung, in der u.a. die
einzelnen Termine aufgefuhrt und die Gebuhren fur die
gemeldeten Schwimmeinheiten festgelegt sind.

Die Zahlung erfolgt gemal® den Vereinbarungen nach
Bestatigung der Buchung und dem Erhalt der Rechnung.
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Ablauf:

e BegruRung und Einweisung der Teilnehmer

e Besprechung und Erlauterung der Trainingsinhalte

e Equipment-Check

e Erwarmung an Land

e Schwerpunkte: u.a. Einschwimmen;Techniktraining; Orien-
tierungsschwimmen; Umschwimmen von Bojen; Intervalle;

Kraftausdauer; Dauer schwimmen; Ausschwimmen

e Feedback (Fragen, Anregungen, etc.)

Betreuung:

e Die Betreuung erfolgt durch zwei Trainer*innen, die die Schwim-

mer *innen mit Boot/SUP im Wasser begleiten.

e Furden Technikblock wird eine kurze Schwimmstrecke abge-

steckt.

e Fur das nachfolgende Dauerschwimmen wird ein gro3erer
Rundkurs mit Bojen gesetzt und permanent mit den Booten

begleitet.

» Bitte sorge fur eigene Getranke und eigenes Essen.



KATJA WACHTER

PERSONAL TRAINING

Equipment:

e Je nach Wassertemperatur empfiehlt es sich einen Neoprenan-

zug zu tragen.

e Das Tragen einer hellen bzw. leuchtenden Badekappe ist
Pflicht.

* Im Freiwasserschwimmen empfiehlt es sich eine Schwimm-
brille mit guten Sichtfeld und bei starker Sonneneinstrahlung

mit getdnten Glasern zu tragen.

* Eigenes Schwimmequipment (Schwimmboje, Pullbuoy, Pullkick,

Handplatten) sollte mitgebracht werden.

Anreise/Treffpunkt:

e Die Anreise ist bitte selbststandig zu planen und zu organisieren.

o Der Treffpunkt richtet sich nach den einzelnen Terminen, die

auf Seite zwei genannt wurden.

,Gorinsee* .Liepnitzsee”
Parken Gasthaus ,Am Gorinsee* Parken Parkplatz an der B273 nach
Wandlitz

am Imbiss ,Zweijahreszeiten”

Treffen an der grolen Badestelle Treffen am Badestrand (freie Badestelle)


http://www.gasthaus-gorinsee.de/contact.html
http://www.gasthaus-gorinsee.de/contact.html
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&sxsrf=ALeKk03rD0WvhYRNFX4zYPKKnmQE00KnKA:1592396826333&q=Forsthaus+am+Liepnitzsee&npsic=0&rflfq=1&rlha=0&rllag=52747031,13509070,1700&tbm=lcl&ved=2ahUKEwjY7rK57IjqAhXB6qQKHZ56DmEQtgN6BAgLEAQ&rldoc=1#rlfi=h
https://www.google.de/maps/place/Zweijahreszeiten/@52.7400537,13.4841679,570m/data=!3m1!1e3!4m13!1m7!3m6!1s0x47a9afd4aa944743:0x8debc487ac1d76f2!2sLiepnitzsee!3b1!8m2!3d52.748293!4d13.5069313!3m4!1s0x47a9af2b46f330f7:0xc157b0a2cd37b483!8m2!3d52.739972!4d#rlfi=h
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&sxsrf=ALeKk03rD0WvhYRNFX4zYPKKnmQE00KnKA:1592396826333&q=Forsthaus+am+Liepnitzsee&npsic=0&rflfq=1&rlha=0&rllag=52747031,13509070,1700&tbm=lcl&ved=2ahUKEwjY7rK57IjqAhXB6qQKHZ56DmEQtgN6BAgLEAQ&rldoc=1#rlfi=h
https://www.google.de/maps/place/52°44'35.1

