SV Mg

Vorbereitungslehrgang WM Masters, Riccione 2012

Gemeinsam mit dem Hamburger Schwimmverband wurden schon fast traditionsgeman
zwei Trainingslehrgédnge zur WM-Vorbereitung am 28. Mai in Malente und am 29.Mai im
Hamburger Dulsbergbad angeboten.

Alle Aktiven aus Hamburg und Schleswig-Holstein, die an den Weltmeisterschaften der
Masters vom 10. bis 16. Juni 2012 in Riccione teilnehmen werden, waren eingeladen,
sich hier der spezifischen Vorbereitung auf die WM zu widmen.

Leitender Trainer war schon ebenfalls

traditionsgeman der Hamburger A-Lizenz-
Coach Stephen Marcus, hier wie immer in
leidenschaftlicher Aktion am Beckenrand.

Als Referent konnte Steffen Weber in
seiner Funktion als Antidoping-Beauftragter
des SHSV gewonnen werden....

Fazit der Einblicke in die Antidopingsphare:
Immer in der aktuellen WADA-Verbotsliste
nachschauen, denn Substanzen, die an- '
nahernd den gleichen Namen tragen, haben
nicht unbedingt die gleichen Inhaltsstoffe.

Der Teufel steckt , wie so oft, auch hier im Detail.

Der Lehrgangsablauf umfasste neben dem theoretischen Anteil zwei zweistiindige
Wassereinheiten mit Videoaufnahmen von jedem Aktiven sowohl Uber als auch unter
Wasser, die von Stephen kritisch schmeichelnd unter die Lupe, wértlich zu nehmen,
genommen wurden.



Selbstverstandlich hatte sich unser Coach auch wieder
besondere Finessen fir uns ausgedacht, oder hat schon
jemals jemand 1,80 Meter unter der Wasseroberflache
Beinarbeit leisten miissen?

Erstaunlicherweise funktioniert all so etwas, wie die Bilder
beweisen.....

Wie wére es mit
Kraulschwimmen unter Wasser?

Oder... wie ware es mit einem erschwerten
Staffelevent mit T-Shirt ?

Und was nehmen wir mit:

Vier Stunden Wasser, viele mit SpaBB geschwommene Kilometer, tolle Techniktipps, viel
Motivation und das Wissen um den Ablauf einer Dopingkontrolle.

Riccione kann kommen, wir sind bereit!

Susanne



