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Alles Andere als Trockendbungen

BESCHREIBUNG
KURSANGEBOT:

ANFANGER 3
Kursnummer: 234336

Ort: Baumlihof, Lehrschwimmbecken Bahn 2
Adresse:
Zu den drei Linden 80
4058 Basel

Lerninhalt:

Im Wasser besteht die Moglichkeit Ausdauer, Kraft und koordinierte
Fahigkeiten optimal zu trainieren.

Um im Schwimmen Fortschritte zu erzielen, ist es aber unbedingt
erforderlich, den Kopf unter Wasser halten zu kénnen. Dabei legen wir
den Fokus auf das Ausatmen unter Wasser.

Anfénger 3

Voraussetzung:
Circa 10 m Ricken und Crawl in Grobform

Inhalt:

Koordination der Atmung mit der Gesamtbewegung Crawl verbessern
Gezielte Technikibungen zu Ruicken und Crawl

Spannung, Kraft, Koordination und Ausdauer verbessern

Ziel:
Circa 25 m Rucken und Crawl in Grobform schwimmen

Trainer: Simone Annina Dirr und Sandra Porfirio
Kursniveau:

Bemerkung:

Kosten: 315.00 CHF

detaillierte Lektionen: 10
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Termine:

Datum

16.10.2023
23.10.2023
30.10.2023
06.11.2023
13.11.2023
20.11.2023
27.11.2023
04.12.2023
11.12.2023
18.12.2023

Uhrzeiten

18:00 - 18:45
18:00 - 18:45
18:00 - 18:45
18:00 - 18:45
18:00 - 18:45
18:00 - 18:45
18:00 - 18:45
18:00 - 18:45
18:00 - 18:45
18:00 - 18:45

Alles Andere als Trockendbungen




