Programm Rollentraining/ Wassergewohnung im Schwimmbad
Wer holt Tom Weiner vom Hbf ab?

Rechtzeitiges Treffen im HKC

Max. 1 Boot pro 2 Teilnehmer*innen, Buddies finden sich schon mal!

Boote innen und auBen splilen und abtrocknen

Boote auf Bootswagen verladen und verzurren inkl. Spritzdecke, Paddel

Abmarsch ab HKC etwa 19:15 Uhr

Eintreffen Stadionbad etwa 19:30 Uhr, Anmeldung durch eine Person. Rest wartet vor dem
Tor unter der Eingangsbricke

Ablegen der Boote vor dem Treppenaufgang zum Sprungturm

Umkleide, Dusche

Boote gemeinsam hochtragen an den Beckenrand des Nichtschwimmerbeckens bis etwa
19:50 Uhr

Programm Gemeinsame Aufwarmubungen

Kurze Theorieeinfihrung

Wassergewodhnung: durchs Becken tauchen von Boot zu Boot

Wassergewodhnung: Vorwartsrolle und Ruckwartsrolle im Wasser

Huftknick an Land

Huftknick im Boot im Wasser

Huftknick am Beckenrand

Huftknick im freien Wasser mit Buddy an der Hand

Huftknick mit Paddel am Beckenrand

Huftknick mit Paddel auf Schwimmkdrper im Wasser

Rolle mit Buddy Assistenz (Paddelfiihrung)

Freie Rolle

e auch: https://www.youtube.com/watch?v=wHzX0St5SIA

Zwei bis drei Teilnehmer*innen pro Boot mit Spritzdecke und Paddel

Badehose, Neoshorty oder Longjohn

Schwimmbrille, Ohrenstépsel, Nasenklemme

Einkaufschip oder 1 € Minze fir den Schrank

Die Kosten tragt zum GroBteil der Verein, pro Abend und pro

Teilnehmer*in wird um eine Kostenbeteiligung in Héhe von 3€

gebeten

Sicherheits- » Teilweise sind wir viele Teilnehmer*innen im Wasser, gegenseitige

hinweis Ricksichtnahme ist essentiell!

» Jederfrau/ -mann ist fir den Buddy verantwortlich, vor allem wenn
sich jemand unter Wasser befindet!

» Teilnehmende unter 18 Jahren nur in Begleitung der
Sorgeberechtigten!
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Kosten

Ab 21:30 Uhr Boote zurilick an die Treppe
Dusche, Umkleide
Boote zurilick in den HKC und im Regal verstauen, Bootswagen zurlick

Hannover, den 08.01.2023, J6rg Bichler, HKC Fachvorstand Touring


https://www.youtube.com/watch?v=wHzX0St5SlA

