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Camp Infos

IHR ERSTER SCHRITT ZU
MEHR GESUNDHEIT

+  Vermittlung von Brust- ODER Kraultechnik

« die Schulung der Schwimmfertigkeiten ist mit
Hauptaugenmerk auf die Techniken des Kraulens
bzw. Brustschwimmens ausgerichtet

+  Bewegen im Wasser (Spielformen, kraftigenden
Ubungen)

« die Betreuung erfolgt je nach individuellem Leis-
tungsvermaogen

«  Sensibilisierung zum aktiven Lebensstil

«  Strategien zum gesunden Ricken — segmentale
Stabilitat

Zielgruppe

« Anfdanger bzw. Fortgeschrittene mit Schwerpunkt
Technikschulung

«  Fortgeschrittene, die ihr Training systematischer
gestalten wollen

Seminarleiter

Mag. Dr. Wolfgang Rausch
Sportwissenschafter, Leistungsdiagnostiker

staatlich geprifter Triathlontrainer

Referent in der Trainerausbildung an der Bundessport-
akademie

RALIECH

Im Preis enthaltene Leistungen

« 2 HotelUbernachtungen mit erweiterter Halbpension
«  Vermittlung der Theorie und der Praxis in Gruppen

« Analyse der Trainingseinheiten

«  Benutzung der Schwimmbahnen

Teilnehmer sollten folgendes zum Camp mitnehmen:

«  Badeequipment (Badeanzug bzw. Badehose)

«  Schwimmbrillen unbedingt notwendig

«  Schwimmkappe

« Beipersénlichem Bedarf Ohrstopsel, Nasen-
klammer

«  Sportliche Bekleidung fUr Indoor- Aktivitaten
(RUckenfit)

«  Turnschuhe

Es handelt sich nicht um einen Nichtschwimmerkurs!

Um die GruppengréBen fur die jeweiligen Techniken
richtig ermitteln zu kdnnen, ist bei der Anmeldung
verbindlich anzugeben, ob sich die Teilnehmer fur
Brust- ODER Kraulschwimmen interessieren.

Die Teilnehmer sollten grundsdatzlich ein
medizinisches OK zum Aktiv-Camp mitbringen.

S\VS

Gemeinsam gesiUnder.

Freitag, 06. November 2020

ab 13:00 Uhr Check Inim Hotel

14:00-14:15 Uhr BegrifBBung — Ablauf des Camps
14:30-16:30 Uhr Praxis Schwimmen:
Aufwdrmen an Land

Einteilung der Gruppen

(4 Gruppen, je 60 min)
Techniktraining

Vortrag: ,Die positiven Auswirkungen
der Sportart Schwimmen"
Abendessen

17:45-19:00 Uhr
ab 19:00 Uhr

Samstag, 07. November 2020

07:00-09:00 Uhr Praxis Frih - Schwimmen:
Aufwdrmen an Land
Techniktraining in 4 Gruppen
FrUhstUcksbuffet

Praxis: Rumpfstabilitat
Praxis Schwimmen:

Spez. Aufwdrmen an Land
Techniktraining in 4 Gruppen
Vortrag: ,,Ruckenfit"
Abendessen

07:00-10:00 Uhr
11:00-12:30 Uhr
14:00-16:00 Uhr

18:00-19:00 Uhr
ab 19:00 Uhr

Sonntag, 08. November 2020
07:00-09:00 Uhr Praxis Frih - Schwimmen:
Spez. Aufwdrmen an Land
Techniktraining in 4 Gruppen
07:00-10:00 Uhr Frihsticksbuffet
10:15-11:15 Uhr Praxis:
Rumpfstabilitat

bis 14:00 Uhr Check Out Hotel



