
LANDESSCHWIMMVERBAND TIROL
Mitglied des Österreichischen Schwimmverbandes 

A-6020 Innsbruck, Purtschellerstraße 1a
Telefon 0660 5195352

Mail: office@schwimmverband-tirol.at
www.schwimmverband-tirol.at

ZVR Zahl 762907497

Einladung zum Kader Lehrgang 22.10.17

Liebe Vereinsvertreter, liebe Schwimmer!

Der LSVT lädt folgende SchwimmerInnen zu einem Kader Lehrgang im LSC ein:

SCI: Franca Kappacher
SK Zirl: Miriam Langhofer; Romy Pabst; Moritz Krätschmer
TWV: Laurin Korber-Perner

Betreuer: Patrick Holst; Anna Senn

Ablauf :

                    09:45 h: Treffen im Landessportcenter 

10:00 h bis 11:30 h: Training im Wasser (PB/Paddels/Brett/Zoomers)

12:00 h bis 12:45 h: Gemeinsames Mittagessen

12:45 h bis 15:00 h: Pause!

15:00 h bis 16:00 h: Trocken Training(Bewegungsraum)

16:00 h bis 17:30 h: 2.Training im Wasser (PB/Paddels/Brett/Zoomers)

17:45 h: Ende des Lehrgangs         

Wir bitten die Meldungen über die Vereinstrainer bis allerspätestens Fr. 06.10.2017 an Patrick Holst
unter staatl.t.patrick.holst@gmail.com zu senden.  Bei  einer zu geringen Teilnehmer Zahl  wird der
Lehrgang abgesagt.

Info an die Vereinstrainer: 

Die Gesamt-Belastung im Wasser wird mit circa 70% GA1, 20% GA2, 5% SA und 5% Komp umgesetzt.

Im Trocken-Training wird an der Allg. Athletik und Koordination gearbeitet.

Der LSV Tirol übernimmt alle anfallenden Kosten außer der Anreise, die selbst organisiert werden
muss.

Mit sportlichen Grüßen

Patrick Holst

LSV Tirol, Schwimmwart
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