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Nun ist es endlich so weit das erste Lehrgangswochenende steht kurz bevor und alle 
sind bestimmt schon sehr aufgeregt. Daher erhaltet ihr nun alle wichtigen 
Informationen vorab. Damit der Ablauf reibungslos funktionieren kann.  

 

Was erwartet dich?: 
• Beginn Samstag, 26.10.24, 13:00 Uhr im Haus der Vereine (Rheinstraße 71 in 

56235 Ransbach-Baumbach) 
• 2x Wassertraining von 2h  
• Mobilisationstraining 
• Ausdauer sowie Lauftechniktraining  
• Videoanalysen mit Auswertung  
• Theorietraining (warum tue ich was ich im Wasser tue??)  
• Gemeinsame Übernachtung  
• Gemeinsames Essen  
• Abholung: Sonntag, 27.10.24, 17:00 Uhr  

 

Was benötigst du?: 
Schwimmtraining:  

o 2x trockene Badebekleidung  
o Schwimmbrille  
o Badekappe  
o Brett  
o Kurzflossen!  
o (Schnorchel) (nur wer hat)  
o 2x trockene Handtücher  
o Für nach dem Training: Mütze, Schal, Jacke und lange Bekleidung  



 

Lauftraining:  
o Outdoor-Laufbekleidung lang  
o Funktionsmütze  
o Funktionsschal  
o ggbfs. Handschuhe 
o Outdoor-Laufschuhe  
o Wiederbefüllbare Trinkflasche  
o Laufjacke  

 

Mobilisationstraining: 
o Indoor-Sportkleidung  
o Socken oder Schläppchen  
o Isomatte  
o Blackroll (Faszienrolle) (nur wer hat)  

 

Theorieeinheit: 
o Heft, Block  
o Mäppchen  

 

Schlafen:  
o Luftbett, Klappmatratze oder dicke Isomatte  
o Schlafsack oder Bettzeug  
o Kuscheldecke  
o Schlafanzug  
o (Kuscheltier)  
o Taschenlampe  

 

Der Schwimmrucksack ist bitte für beide Einheiten schon fertig gepackt. Zudem 
bringen bitte alle ihre Medaillen vom Wettkampf mit sowie das Junior Team Shirt, 
damit noch ein gemeinsames Gruppenfoto gemacht werden kann.  

Nun wünschen wir noch schöne Restferien und freuen uns, uns schon bald zum 
Lehrgang zu begrüßen...  


