Trainingslager Karwoche 2018 in Tenero

Die Leistungsgruppe 1 des Schwimmclub TS Dornbirn bereitete sich mit einem
intensiven Trainingslager auf die bevorstehende Langbahnsaison vor. In diesem Jahr
fuhrte uns die Reise wieder fir 7 Tage ins Sportzentrum von Tenero am Lago
Maggiore. Bei perfekten Trainingsbedingungen auf der Langbahn wurden elf
zweistindige Wassereinheiten absolviert. Der Schwerpunkt lag dabei bei
Technikverbesserungen in den vier Lagen, aber auch Ausdauereinheiten und harte
Einheiten standen auf dem Programm.

Neben Wassertraining wurden auch Trockeneinheiten mit Stabi-Programm oder
Koordinationsibungen; Krafttraining sowie Dehneinheiten durchgefihrt. Mit viel
Disziplin und Motivation absolvierten alle 16 Sportler die Einheiten, wobei bis zum
Schluss gekampft wurde (auch wenn die Muskeln schon laut schrien ;-) ).

Auch die Freizeit bot den Sportlern ein interessantes Programm, wie Relaxen am Lago
Maggiore, auf der Sonnenterasse oder auf 1400m Seehdhe mit tollem Ausblick Gber
den gesamten See.

Die Trainer und der Vorstand des Schwimmclubs sind stolz auf euch und wiinschen
allen ganz viel Erfolg bei den kommenden Wettkdmpfen.







