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Training mit Kindern und Jugend-
lichen

Als Coach von Kindern und Jugend-
lichen musst du folgendes wissen

Jugendtrainer sollen biologische, physio-
logische und mentale Prozesse verstehen,
um das Potential bei Kindern und Jugend-
lichen durch gutes Training ausschdpfen
zu kénnen.

Biologische Prozesse

Die betroffenen Sportler wie auch die EI-
tern sollen Uber den Sachverhalt informiert
werden. Das verhindert eine zu optimisti-
sche, respektive pessimistische Einschat-
zung der Leistung. Bei Retardierten soll
der Leistungsvergleich mit ihnen selber
stattfinden anstatt mit gleichaltrigen Kolle-
gen. Es ist sinnvoll flir den Trainer, die
Schwimmer des ahnlichen biologischen
Alters zu vergleichen, um die Leistung
objektiver einschatzen zu kénnen.

Es ist wichtig die Differenz des biologi-
schen zum kalendarischen Alter zu
erkennen und diese im Trainingspro-
zess zu respektieren. Die Unterschiede
kdnnen im Extremfall bis zu 5 Jahren
betragen!

In derselben Trainingsgruppe kénnen 11-
Jahrige biologisch einem 9-Jahrigen oder
14-Jahrigen entsprechen. Einfachstes
Erkennungsmerkmal ist die Korperbehaa-
rung:

— Bei den Madchen beginnt im Alter 11
Jahren die Schambehaarung und im Alter
von 13 Jahren die erste Achselbehaarung.
Der grosste Wachstumsschub erfolgt zwi-
schen 11 bis 14 Jahren, sofern das biolo-
gische mit dem kalendarischen Alter Uber-
einstimmen.

— Bei den Jungs beginnt die Schambe-
haarung zwischen 12 und 13 Jahren, die
Achselbehaarung und der Stimmbruch
zwischen 14 und 15 Jahre. Den grossten
Wachstumsschub haben die Jungs zwi-
schen 13 bis 16 Jahren.

Altersstufe Kalendarisches Alter
Sauglingsalter 0-1

Kleinkindalter 1-3

Vorschulalter 3-6/7

Frihes Schulkindalter 6/7 - 10

Spates Schulkindalter 10 - Eintritt Pubertat

Pubertat: erste puberale Phase = Madchen 11/12 - 13/14
Knaben 12/13-14/15

Pubertat: zweite puberale Phase Madchen 13/14 - 17/18
Knaben 14/15 - 18/19

Erwachsenenalter jenseits 17/18 bzw. 18/19

Die Erfolgreichsten im Schwimmsport
sind im Jugendalter eher retardiert,
erreichen aber trotzdem hohe Werte in
der Rudolph-Tabelle.

Retardiert sein heisst niemals, zu den
Schlechteren zu gehdren. Aber vielleicht
gehdren diese Kinder im Vergleich zu ih-
ren Altersgenossen (noch) nicht zu den
Siegern. Mehr Sorgen sollten wir uns Uber
die Frihentwickler machen. Es braucht
viel psychologisches Geschick eines Trai-
ners, wenn ein im Jugendalter erfolgrei-
cher akzelerierter Sportler im Juniorenalter
von den anderen ein- und Uberholt wird.

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN

Auf der Rudolph-Punktetabelle soll eher
das biologische Alter als Referenz ge-
nommen werden. Leider kann auf nationa-
ler und internationaler Ebene fir Wett-
kédmpfe und Kaderstrukturen nur das ka-
lendarische Alter berlcksichtigt werden,
was gegenluber dem Schwimmer eigent-
lich nicht ganz korrekt ist.

Wie schon erwahnt, erfolgt das grésste
Wachstum bei Madchen friher als bei den
Jungs. In den Wachstumsschiben brau-
chen die Jugendlichen vor allem im tech-
nischen Bereich Zeit und Geduld, um sich
an die veranderten Gegebenheiten zu
gewohnen. Es ist hilfreich, wenn der Co-
ach bei seinen Schwimmer/innen regel-
massig die Korpergrésse misst und sich
diese notiert. In ganz schwierigen Fallen,
nach grossen Wachstumsschiben und
instabiler Schwimmtechnik kann es sinn-
voll sein, Uber eine gewisse Zeit die Wett-
kampftatigkeit einzustellen. Der Coach soll
den Athleten die Méglichkeit geben, sich
den neuen Gegebenheiten anzupassen.
Sobald die Trainingsleistungen wieder
normal sind, konnen diese Athleten die
Wettkampftatigkeit wieder aufnehmen.

Die Madchen sind nach der ersten
Menstruation enorm leistungsfahig und
kénnen im hohen Masse trainiert wer-
den.
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Eine drastische Erhéhung des Trainings-
umfanges in dieser Zeit macht sehr viel
Sinn. Andernfalls riskiert man, dass die
physischen Veranderungen bei den Mad-
chen (Erhdhung des Korperfettanteils)
eher negative Auswirkungen auf die sport-
liche Leistungsfahigkeit haben. Bei den
Jungs ist das Gegenteil der Fall, sie profi-
tieren in jedem Fall von den kdrperlichen
Veranderungen, werden grésser und kraf-
tiger. Aber auch bei ihnen kann der Trai-
ningsumfang und die Intensitat (anaerobe
Belastungen) doch deutlich gesteigert
werden. Nach der Pubertat wird die unmit-
telbare Wettkampf-vorbereitung fir die
Jungs anders aussehen als fur die Mad-
chen. Der Zeitraum fir Reduktion des
Trainingsumfanges fallt bei Madchen kiir-
zer aus, weil sie eben Uber verhaltnismas-
sig weniger Muskelmasse verfligen als die
Jungs.

Physiologische Prozesse

Im Anhang findet sich eine Tabelle mit der
offiziellen Trainingsterminologie von Swiss
Swimming. Darin findet sich der Begriff
der Grundlagenausdauer (aerobe Aus-
dauer). Die Fahigkeit, Sauerstoff effizient
zu verarbeiten, kann wahrend bestimmten
sensitiven Phasen optimal trainiert wer-
den.

So sollten die Coaches im langfristig an-
gelegten Trainingsprozess folgende Pha-
sen unbedingt fiir ein ausgepragtes aero-
bes Training nutzen:
e Jungs zwischen 10-14 und 17-21
Jahren
e Madchen zwischen 12-15 Jahren

Auch zusatzliche individuelle Trainings an
Land (Laufen, Radfahren, etc.) sind wert-
volle Erganzungen zum normalen Trai-
ning. Wahrend der unspezifischen Vorbe-
reitungsphase kann auch ein Triathlon
oder Inline-Marathon organisiert werden,
im Winter ist vor allem Skilanglauf ange-
sagt. Diese Gegebenheiten muissten sich
im Rahmentrainingsplan des Vereines
niederschlagen.
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Das Kind ist kein Miniaturerwachsener,
und seine Mentalitat ist nicht nur quan-
titativ, sondern auch qualitativ von der
des Erwachsenen verschieden, so dass
ein Kind nicht nur kleiner, sondern
auch anders ist.!

Das Training der Schnelligkeitsausdauer
(anaerobe Ausdauer) bedeutet sehr hohe
Intensitat und grosse Ermidung. Kurze
Strecken bis 100m (im Elitebereich bis
200m) erfordern ein grosses Mass an an-
aerober Energiebereitstellung.

Schwimmer/innen vor dem Alter 12-14
Jahre bei den Madchen und 13-15 Jah-
re bei den Jungs kénnen vom anaero-
ben Training, das heisst mehrer Einhei-
ten pro Woche im hoch-intensiven Be-
reich, nicht profitieren!

Es besteht eher die Gefahr des ,Burn-
outs®, der standigen Mudigkeit und dem
Gefuhl, sich nicht mehr erholen zu kon-
nen. Ein gezieltes anaerobes Training darf
erst begonnen werden, wenn die Athleten
Uber eine gute Grundlagenausdauer ver-
fligen. Insofern sollte ein Jugendschwim-
mer zuerst die 400m-Strecken oder langer
gut meistern, bevor er gezielt auf die kir-
zeren Strecken vorbereitet wird. Hingegen
sollen Kurzsprints (anaerob alaktazid) in
jeder

Trainingseinheit mit Jugendlichen einge-
baut werden. Geeignete Aufgabenstellun-
gen (Querschwimmen unter Wasser, Ver-
folgungssprints, etc.) mit 10-12m-Sprints
und genugend Erholungszeiten sind ge-
fordert. Die Jugendlichen lieben es,
schnell zu schwimmen!

Immer wieder taucht die Frage auf, ob
Kinder und Jugendliche Krafttraining ma-
chen sollten. Die Antwort ist ,JA“! Um eine
gute Schwimmtechnik Uber eine gewisse
Distanz aufrecht zu erhalten, braucht ein
Schwimmer nebst der Ausdauer auch viel
Kraft. Fir die stabile Wasserlage und effi-
ziente Arbeit unter Wasser ist die Rumpf-
stabilitdt entscheidend. Kraft ist also ein
wichtiger Konditionsfaktor flr einen
Schwimmer.  Fur jugendliche Athleten
mussen allerdings die Resultaterwartun-

! Claparéde, E.: La psychologie de l'intelligence. Scientas
1937
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gen vom Krafttraining, oder besser Land-
training, korrekt sein.

Vor der Pubertat konnen die Schwim-
mer/innen nicht viel Muskelmasse zu-
legen. Der Gewinn des Krafttrainings
liegt eher im besseren neuromuskula-
ren Zusammenspiel (Bewegungskoor-
dination).

Man muss auch beachten, dass Krafttrai-
ning fir die Halte- und Bewegungsmusku-
latur an Land fir eine Leistungssteigerung
im Wasser erst etwa 1-2 Jahre spater
wirksam werden. Fir den Erfolg im Was-
ser ist es entscheidend, ob die Kraftsteige-
rung an Land in eine Erhdhung der
Schwimmgeschwindigkeit umgesetzt wer-
den kann. Die Ubungsauswahl und Trai-
ningsmethodik soll darauf ausgerichtet
sein. Krafttraining im Fitnesscenter mit
grossen Geraten und schweren Gewich-
ten gehort erst ins Programm der erwach-
senen Athleten. Vorher gibt es eine Un-
menge von Kraftubungen mit dem eigenen
Korpergewicht oder einfachen Trainings-
geraten.

Mentale Prozesse

Ab wann ist ein Kind fahig, Wettkdmpfe zu
schwimmen? Untersuchungen haben ge-
zeigt, dass Kinder bis ungefahr 12 jahrig
kaum in der Lage sind, Erfolg und Misser-
folg beim Wettkampfschwimmen richtig
einzuordnen.

e Wie schwimmen ich aus und berei-
te mich auf den nachsten Einsatz
vor?

Alle diese Fragen mussen wahrend des
Trainings beantwortet und entsprechend
gelbt werden. Bevor diese Wettkampf-
tauglichkeit (psychologische, soziale und
physische Fahigkeiten) nicht richtig aus-
gebildet worden ist, sollte ein Kind nicht
bei ,grossen” Wettkdmpfen starten. Von
Beginn weg sinnvoll und nétig sind die
vielseitigen Kinderwettkdmpfe. Ab 5-6
Jahren wollen sich die Kinder in ihrem
sozialen Umfeld mit den anderen messen.
Dies geschieht in einem geschitzten
Rahmen im gewohnten Umfeld mit be-
kannten Gesichtern.

Hervorragend geeignet sind fir Kinder
sind Mannschaftswettkdmpfe, Staffeln,
Mehrkampfe, Duell-Wettkdmpfe mit einem
Partnerteam, Kids-Cup, Kids-Liga etc.
(mehr Informationen unter dem Kapitel
Trainingsplanung und unter www.swiss-
swimming.ch).

Kindgerechte Wettkampfsituationen
sollen mindestens alle zwei Wochen
ins Training integriert werden.

Ein weinendes Kind nach einem Wett-
kampf ist kaum der richtige Weg, um es
auf zukinftige Herausforderungen vor-
zubereiten.

Es ist noch nicht bereit fir die ,Wettkamp-
fe der Erwachsenen®. Die Wettkampffa-
higkeit muss bei Kindern sorgfaltig im
Trainingsprozess aufgebaut werden. Der
Umgang mit dem zusatzlichen Stress und
Hektik an einem grésseren Wettkampf.
¢ Wie muss man sich aufwarmen?
¢ Wie bereite ich mich auf den Start
vor?
o Worauf konzentriere ich mich im
Rennen?

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN

Wie wars am Samstagnachmittag mit
einem Partnerverein die Kinderteams mit
Staffelwettbewerben auf 2 Bahnen inner-
halb von 2 Stunden gegeneinander antre-
ten zu lassen? Danach ist Grillieren ange-
sagt und die sozialen Kontakte unter den
Kindern wie auch unter den Coaches koén-
nen gepflegt werden. Kinder aus der
Schwimmschule kénnen am vereinsinter-
nen Kids-Cup teilnehmen. Lizenzierte Kin-
der durfen mit ihrem Team bei der Kids-
Liga mitmachen.

Die Teilnahme an ,Mammut-Veranstal-
tungen® Uber ein ganzes Wochenende mit
wenigen Wettkampfeinsatzen ist dagegen
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fur Kinder auf ein Minimum zu reduzieren
oder ganz zu verzichten. Nicht der Grad
der Midigkeit, sondern die Freude und die
Gesundheit des Sportlers stehen im Zent-
rum des Trainingsprozesses.

Dies ist auch der Grund, warum wir bei
Kindern und Jugendlichen polysportive
Aktivitdten fordern sollten. Vor allem in
den kalten und triiben Wintermonaten sind
Aktivitaten in den Bergen wertvoller als
jedes Schwimmtraining. Die Verletzungs-
gefahr ist nur erhéht, wenn die Athleten
den Wintersport (insbesondere Ski alpin
und Snowboard) nicht beherrschen. Unter
fachkundiger Leitung kénnen diese Fertig-
keiten gelernt werden. Skilanglauf bietet
sich als ideale Erganzung zum Schwim-
men an. Auch Schneeschuhlaufen oder
ausgedehnte Winterwanderungen mit oder
ohne Schlitten sind gesunde und leis-
tungsférdernde Aktivitaten.

tiert. Diese Aspekte kdnnen aber auch
trainiert werden!

Mentale Prozesse finden in jedem Trai-
ning statt. Insofern ist der Coach der
wichtigste Mentaltrainer. Dieser soll
bewusst mentale Aufgabenstellungen
ins Training einbauen.

Eine Woche im Skilager oder der Sams-
tag mit der Familie in den Bergen dur-
fen nicht far ein Training in der
Schwimmbhalle geopfert werden.

Mental sind solche Abwechslungen enorm
wichtig und kénnen eine Schwimmerkar-
riere um einige Jahre verlangern. Spater
im Elitebereich sollten polysportive Aktivi-
taten in die unspezifische Vorbereitungs-
phase gelegt werden. Im Kinder- und Ju-
gendtraining darf der Zeitpunkt noch keine
Rolle spielen. Wichtig ist wie auch sonst
immer gentgend Schlaf. In der Hoéhe
braucht der Kérper sogar noch mehr Ru-
hepausen als im Tiefland.
Solche Ruhepausen eignen sich sehr gut
fur mentale Trainingsformen.

¢ Entspannungsiibungen
Konzentrationsiibungen
Selbstgesprach, Visualisierungen
Trainierbare Ziele setzen
Motivationsgesprache zu zweit o-
der in der Gruppe

Mentales Training kann auch ganz anders
aussehen. Zum Beispiel kann durch eine
Uberraschende Aufgabenstellung im Trai-
ning die Wettkampfbereitschaft, das
Durchhaltevermégen und die Willensstar-
ke verbessert werden. Wahrend Vorberei-
tungswettkampfen kénnen  Situationen
simuliert werden, welche den Schutz vor
negativen Einflussen erhdhen. "Winner-
Typen" sind im mentalen Bereich talen-

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN
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Als Coach von Kindern und Jugend-
lichen musst du folgendes kdnnen

Fertigkeiten vertiefen und erweitern

Instruktionen missen Kinder neugierig
machen und bei ihnen positiv ankommen.
Beispielsweise soll der Fokus auf das ge-
legt werden, was das Kind schon gut
macht, ohne wenn und ,aber”! Effektiv
instruieren heisst anschaulich vorzeigen,
ehrliches Feedback geben, zum richtigen
Zeitpunkt intervenieren. Ein Coach von
Kindern und Jugendlichen muss sich fach-
technisch immer weiterentwickeln, um die
Qualitat der Feedbacks und der Demonst-
rationen zu verbessern.

»Fun®“ ermoéglichen

Realistische Erwartungen formen, um
negative Resultate und Frustrationen zu
vermeiden. Lebendige Ubungen gestalten
— vermeiden, dass Kinder warten oder
Schlange stehen missen und reichlich mit
ihnen spassen und ,herumalbern®.

Soziale Interaktionen férdern

Zeit im Training einplanen, damit sich die
Kinder oder Jugendlichen miteinander
anfreunden konnen, ausserhalb des
Sports gemeinsame Aktivitdten vorsehen,
vor und nach dem Training frei verfigbare
Zeit einplanen.

»Action“ und Spannung erzeugen

Drillartiges Uben auf ein Minimum reduzie-
ren, Abwechslung im Training bezlglich
Intensitat und Ubungsvariation einbauen.
Einzelne Wasserballlibungen sind bei-
spielsweise flirs Schwimmtraining sehr
geeignet.

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN

Korperliche und geistige Fitness
verbessern

Die Kinder und Jugendlichen sollen ler-
nen, wie sie ihre allgemeine und spezifi-
sche Fitness im Schwimmen verbessern
kénnen. Mit Testserien sollen sie ihre
Fortschritte erkennen kénnen und verste-
hen, welche Trainingsreize welche Leis-
tungsfaktoren verbessern. Ein Kind soll
lernen, seine Schwimmzeiten selber mit
der Trainingsuhr zu kontrollieren, ein Ju-
gendlicher lernt das pulskontrollierte Trai-
ning. Spatestens ab dem Jugendalter flhrt
jeder Athlet ein personliches Trainingsta-
gebuch. Im Training lernen schon die Kin-
der, wichtige Informationen (z.B. Zeiten,
Schlagzahlen, etc.) selber zu notieren und
zu interpretieren.

Konkurrenz und Wettbewerb suchen

Ab dem Kindesalter soll den Schwim-
mer/innen haufig die Gelegenheit gegeben
werden, sich (miteinander) zu messen.
Kinderfreundliche Wettkampfe sind sol-
che, die vielseitig ausgerichtet sind (z.B.
Mehrkampfe) und der Einzelne sich fir
das Team engagieren kann (z.B. Staffeln).
Ausserdem sollen kleine Wettkdmpfe vor
allem auch in der Trainingszeit organisiert
werden. Sie sollen nicht langer als 2-3
Stunden dauern. Die Motivation schnell zu
schwimmen steht im Vordergrund, nicht
das Uberleben eines 10-stiindigen "Wett-
kampfmarathons"! Mindestens alle zwei
Wochen kann sich ein Kind in einem inter-
nen oder offiziellen Kids-Wettkampf mes-
sen!
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Als Coach von Kindern und Jugend-
lichen musst du folgendes vermei-
den ...

Kinder und Jugendliche sind im Alter von
10-13 Jahren am aktivsten im Schwimm-
verein. Nach diesem Héhepunkt nimmt die
Teilnahme am Sport bis zum 18. Lebens-
jahr kontinuierlich ab. Die jahrliche Drop-
out-Rate unter Jugendlichen wird dabei
auf rund 35% geschatzt. Warum Kinder
mit dem Schwimmen aufhéren, kann ver-
schiedene Grinde haben. Eine nahe lie-
gende Annahme ist, dass sich Kinder
dann vom Sport abwenden, wenn beim
Training und Wettkampf nicht mehr finden,
was sie darin suchen. Zu den am haufigs-
ten genannten Griinde gehdéren, dass die
Kinder ...

e nicht so gut waren, wie sie es er-

hofft hatten

keine Fortschritte machten

keine Erfolgsaussichten hatten

zu wenig Spass hatten

den Sport zu wenig spannend und

fesselnd erlebten

e zu wenig zum Uben und Spielen
kamen

o sich seitens der Trainer oder Eltern
einem zu grossen Druck ausge-
setzt fuhlten

e Langeweile hatten
den Trainer nicht mochten

e das Training zu anstrengend fan-
den

Das Training ist kein Kinderhitedienst! Ein
Trainer bildet Kinder in einem Fachgebiet
aus. Es gibt vielfaltige Méglichkeiten, den
Kindern ihre Fortschritte aufzuzeigen. Es
darf nicht sein, dass die Wettkampfleis-
tung die einzige Moglichkeit fir Erfolgser-
lebnisse ist. Eine Hauptaufgabe des Trai-
ners ist es, Lernfortschritte zu ermoglichen
und diese den Kindern bewusst zu ma-
chen.

Die hauptsachliche Motivation zu
schwimmen basiert auf Fortschritten!
Ohne markante Fortschritte gibt es we-
nige Grinde fur einen Jugendlichen,
weiter zu schwimmen und seine Frei-
zeit zu investieren.

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN
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Tipps und Tricks vom
Weltklasse-Trainer
Guennadi Touretski

Fir eine erfolgreiche Nachwuchsarbeit
sind verschiedene Faktoren verantwort-
lich. Der wichtigste ist die Organisation
des Vereins, das Gesamtkonzept (Strate-
gie). Danach sind die padagogischen Fa-
higkeiten der eingesetzten Trainer/innen
von entscheidender Bedeutung.

Hinweise zur Philosophie, zur Organisati-
on des Trainings und zum Coaching auf
Jugendstufe.

Strategie fur einen Schwimmverein mit
Kinder- und Jugendschwimmern

Jeder Schwimmverein soll sich als kleines
Unternehmen betrachten und entspre-
chend die erbrachten Leistungen regel-
massig  auswerten (Schwimmschule,
Nachwuchsgruppen, Elitemannschaft).
Jedes noch so kleine Unternehmen wird
ohne Businessplan keinen Erfolg haben.
Im Strategiepapier muss zuerst die Missi-
on des Vereins geklart, kurz- und langfris-
tige Ziele mit einem entsprechenden
Massnahmenplan sollen definiert werden.

Hier ein paar Tipps, welche Bereiche in

einem Strategiepapier bearbeitet werden

mussen:

1. Wie sichern wir die Gesundheit und
die Sicherheit flir die Kursteilneh-
mer/innen und Athlet/innen?

2. Wie betreuen wir die Kursteilneh-
mer/innen und Athlet/innen im Trai-
ning und am Wettkampf?

3. Welches ist unsere gemeinsame Phi-
losophie im Coaching?

Welche sportlichen Zielsetzungen verfol-
gen wir als Verein? Wie sieht in diesem
Kontext unser Ausbildungsprogramm
aus? Wie definieren wir die Trainings-
gruppen?

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN

Guennadi Touretski ist seit tber 30 Jahren
Schwimmtrainer auf allen Stufen. In Russ-
land jahrelang im Nachwuchsbereich tatig,
bis er dann in den achtziger Jahren auch die
nationale Elitemannschaft berufen wurde. Er
hat sich einen Namen gemacht mit seiner
ausserst unkonventionellen Art, das Training
zu planen und durchzufiihren. Er ist sténdig
daran, die Schwimmtechnik noch weiter zu

optimieren.

Personliche Daten

Geburtsdatum:
Zivilstand:
Wohnort:
Sprachen:
Beruf:

Ausbildung

1973 Bachelor of Engineering, Majors in
Biomechanics, Biochemistry, Fluid Mechan-
ics, Sports Physiology

Trainertatigkeit

1973-82 Cheftrainer im Olympischen
Center in St. Petersburg

1982-91 Aufbau des Olympischen Trai-
ningcenters in Samara

1988 Trainer des Olympischen
Teams der UISSR

1992 Trainer des Olympischen

Teams der UdSSR
1993-2002 Cheftrainer am Australian
Institute of Sport in Canberra

1996 Trainer des Olympischen
Teams von Australien
2000 Trainer des Olympischen

Teams von Australien
Personlicher Trainer von Ale-
xander Popov, Berater und
Ausbilder bei Swiss Swimming
Head Coach Nationales
Schwimm-Leistungszentrum

in Magglingen (SSCHV)

2003-04

seit 2004

Leistungsausweis

Total Weltrekorde: 42
Olympische Medaillen: 19

17. Juli 1949 in Moskau
verheiratet, zwei Kinder
Orpund, Schweiz
russisch und englisch
Schwimm-Trainer
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Guennadi Touretskis Erfolgsfaktoren
far qualitativ gute Arbeit im Nach-
wuchsbereich

Jede Fahigkeit muss durch Wettkdmpfe
entwickelt werden (altes griechisches Sta-
tement fur die Padagogik).

Nur zusammen und koordiniert kann
die Mission des Vereins erflllt werden!

Kindgerechte Wettkdmpfe spielen also
eine zentrale Rolle in der Ausbildung
von Schwimmern!

Jeder junge Schwimmer muss in der
Grundlagenausdauer gut trainiert werden.
Dieser Trainingsprozess muss aber Hand
in Hand mit einem technikorientierten Pro-
gramm gehen.

Es qilt, keinen Meter mit schlechter
Technik zu schwimmen!

Eine gute Schwimmtechnik darf nie zu
Gunsten von Schnelligkeit oder Ausdauer
geopfert werden.

Jedes Schnelligkeitstraining soll kon-
trolliert, technisch korrekt durchgefihrt
werden!

Fir die Betreuung der Schwimmer ist es
gunstiger, 2 Trainer/innen fir 20 Schwim-
mer zu haben als je eine fir je 10
Schwimmer. Die erstere Betreuungsform
erlaubt vermehrt individuelles Arbeiten,
ohne aber das Gesamtprogramm zu ver-
nachlassigen.

Individuelle Trainingssequenzen sind
fur die Entwicklung von jungen Athle-
ten Gold wert!

Schwimmer mit herausragenden Leistun-
gen missen sofort in héhere Gruppen
geschickt werden, um die urspringliche
Mannschaft weiter entwickeln zu kénnen.
In dieser Gruppe werden andere versu-
chen, die Leaderposition einzunehmen.
Das ist leistungsfordernd fur die ganze
Gruppe.

Der sofortige Transfer eines "Uberflie-
gers" nach oben dient sowohl der
Mannschaft wie auch dem Athleten!

Die Trainer in einem Verein missen als
eingespieltes Team zusammenarbeiten
konnen.

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN

Was ist so speziell an jungen Schwim-
mer/innen?

Speziell ist, dass ...
... sie schon fast junge Erwachsene sind.

. sie noch lernen mussen, Respekt zu
zeigen vor allen Personen um sie herum,
insbesondere vor denjenigen uber ihnen,
sei es vom Alter, von der Leistungsfahig-
keit oder von der Position her.

... jeder seine Karriere selber gestaltet,
den Weg selber wahlen. Wir kdnnen sie
nur begleiten!

... sie lernen mussen, sich stark zu fiihlen,
athletisch und fahig zu sein, als starke
Personlichkeit aufzutreten.

. sie die Chance haben zu zeigen, wie
gut ihre Fahigkeiten ausgebildet sind.

. sie durch das Verbessern ihrer Leis-
tungen Selbstvertrauen gewinnen und
lernen kénnen, ein "Champion" zu sein,
auch wenn es nur in einem ganz gewissen
Teil des Lebens betrifft.

. sie daran glauben lernen und mit der
Zeit auch wissen, wie sie ihre Ziele errei-
chen koénnen.
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Der gute Kidstrainer ...

. ist Lehrer: Inhalte werden in kleinen,
logischen, gut aufgebauten und struktu-
rieten Portionen vermittelt. Wichtige
Kernpunkte der Technik sollen taglich
repetiert werden.

. muss Enthusiasmus flirs Schwimmen
zeigen!

. weckt die Aufmerksamkeit und das
Interesse der Schwimmer.

verwendet eine einfache und klare
Kommunikation und Koérpersprache.

... sucht Begrussungs- und Abschiedsritu-
ale.

... erzieht die Kinder zu einem guten Um-
gang miteinander und achtet auf das Ein-
halten von Regeln (Duschen, Bekleidung,
Plnktlichkeit).

... erzieht auch die Eltern. Diese haben oft
falsche Vorstellungen und Erwartungen.
Im Verein Verhaltensregeln fur die Eltern
formulieren!!!

... schafft Freirdume. Der grosste Teil der
Trainingszeit findet in klar strukturierter
und vorgegebener Form statt. Es sollen
aber auch immer wieder Gelegenheiten
angeboten werden, bei denen die Kinder
das Wasser selbstandig erkundigen kon-
nen.

... bereichert das Programm wird mit sozi-
alen oder anderen sportlichen Anlassen.

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN

... vermittelt den Kindern ein hohes
Selbstwertgefihl!

Die Kinder missen ein Selbstwertgeflihl
aufbauen konnen. Dies kann erreicht wer-
den, indem:

... alle mit Handschlag begrisst werden.

... jedem kurz ein positiver personlicher
Kommentar gegeben wird.

. immer ein respektvoller Tonfall benutzt
wird, auch unter den Schwimmern.

... jedem Schwimmer das Geflihl gegeben
wird, dass er wichtig ist und dazugehort.

. sich der Trainer auch flir Interessen
ausserhalb des rein sportlichen interes-
siert.

... viele Komplimente verteilt werden.

den Schwimmern beigebracht wird,
was sie aus Fehlern oder Problemen ler-
nen kbnnen.

. wochentlich Ziele fir die Schwimmer
gesetzt und beurteilt werden.

. am Ende der Woche oder eines Trai-
ningsblocks eine gute Anwesenheit,
Pinktlichkeit, erfolgreich erfiillte Anforde-
rungen, gewonnene Rennen, verbesserte
Zeiten im Training und im Wettkampf her-
vorgehoben werden.

... das Training so gestaltet wird, dass alle
in irgendeiner Weise Erfolg erfahren kon-
nen.

... jedes Kind die Gelegenheit bekommt,
in irgendeinem Bereich hervorzutreten,
Mitverantwortung zu tragen und erfolg-
reich zu sein.
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Und noch etwas ...

Das Schwimmen ist nicht nur ein sportli-
ches Hobby, es ist vielmehr eine Lebens-
einstellung!

Far uns als Trainer/innen ist es wichtig,
den Athleten zu helfen und ihnen ver-
standlich zu machen, dass sie leben und
trainieren sollen, als ob sie einen neuen
Weltrekord setzen mochten!

Aber Uber alles gesehen ist es wichtig,
dass du als Coach Freude an dem hast,
was du machst. Den Weg finden um in der
Balance zu bleiben zwischen Arbeiten und
Lernen. Deine Begeisterung far
Schwimmsport wird gute Resultate bewir-
ken. Du bist der Schissel zum Erfolg.

Es beginnt jetzt mir dir!

fawmc//' T oaretshy,

Head Coach NLZ Magglingen

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN
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Level 1 (Kategorie Kids)

Die zu trainierenden Faktoren dieser Altersgruppe (Trainingszeit = 100%):

Ideales Alter: 7-8 Jahre Trainingsalter: 0-1 Jahre
Trainingsanzahl:  2-3 x/Woche a 30-45 Min. Trainingsumfang (km): unwichtig
42 Wochen pro Jahr
Relationen der Anteile Arm-, Bein- und Gesamtbewegung: unwichtig
Schwimmerische Grundlagenausdauer (E, S), Spezifische Ausdauer im Wasser mit ... 60%

... Ubungen fiir Wassergefiihl
... Koordinations-/Kombinationsiibungen

Schwimmtechnik und Koordination

Allgemeine Ausdauer an Land 10%
Technikiibungen an Land
Beweglichkeitstraining an Land

Schwimmerische Schnelligkeit (L, V) Schwimmerische Grundschnelligkeit (wichtig!) 20%
Schwimmkraftausdauer
Schnelligkeitstraining an Land 10%

Kraftausdauertraining an Land
Maximalkrafttraining an Land

Die Phase der Aneignung erster komple-
xer Bewegungskombinationen ist abge-
schlossen, beispielsweise die Kombination
der Atmung in die Gesamtbewegung des
Kraulschwimmens. Im Normalfall sind
auch die Haltungsmuskulatur und damit
das Gleichgewicht schon recht gut ausge-
bildet.

Nun beginnt die Phase der schnellen
Fortschritte in der motorischen Ent-
wicklung.

Im Zentrum steht das zielgerichtete, viel-
seitige und abwechslungsreiche Training.
Die koordinativ-technische Ausbildung hat
Prioritat. Diese lasst sich wunderbar kop-
peln mit dem extensiven Ausdauertraining
und spielerischen Schnelligkeitsibungen.
Die harmonische Kraftigung des Halte-
und Bewegungsapparates darf nicht zu
kurz kommen. Deshalb gehéren geniigend
Landanteile in den Trainingsprozess mit
diesen Kindern.

Vielseitigkeit ist gefragt! Auch im Ausdau-
erbereich sollen Trainingsformen ,gut ver-
packt werden. Bei kurzen Intervallbelas-
tungen Dbleibt die Bewegungsqualitat
(Technik) hoch und die Kinder bemerken
kaum, dass sie ihre Ausdauer trainieren.
Beobachtet man das natirliche Bewe-
gungsverhalten von Kindern, stellt man
fest, dass sie sich in kurzen Einheiten
bewegen. Auf kurze, hochintensive Ein-
satze von 3 bis max. 15 Sekunden folgen
Phasen mit geringer oder massiger Aktivi-

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN

tat. Trainingsformen in Gruppen, mit- oder
gegeneinander, fordert die soziale Kompe-
tenz.

Grundsatzlich muss bei der Durchflihrung
eines Ausdauertrainings berlcksichtigt
werden, dass die anaerobe Kapazitat bei
Kindern eingeschrankt ist. Kinder besitzen
ein Enzym, welches fiir die anaerobe E-
nergiegewinnung noétig ware, noch nicht
im genlgenden Mass. Wer Kinder trotz-
dem stark anaerob belastet, verursacht
leistungsmindernden Stress.

Das Training sollte wenn moglich auf drei
Einheiten aufgeteilt werden. 3-mal 30 bis
45 Minuten sind sinnvoller und trainings-
wirksamer als einmal in der Woche 90
Minuten.

Regelmassigkeit und Kontinuitat sind
wesentlich fur einen Trainingserfolg!

Kinder wollen sich an Aufgaben messen
und sich mit anderen vergleichen, ihre
Moglichkeiten und Grenzen kennen ler-
nen, ihre Fertigkeiten verbessern und im-
mer wieder Neues dazulernen. Gewinnen
zu wollen, sich aneinander messen, ist
eine Motivation, die im Vordergrund steht,
vor allem bei den Knaben.

Zu komplizierte Ubungen oder Vorgaben
Uberfordern Kinder dieser Altersgruppe.
Einfache und auch immer wieder bekann-
te Ubungen finden mehr Anklang.
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Die Konzentrationsdauer dieser Kinder
betragt erst knapp 20 Minuten!

Kinder sind lebhaft, unruhig, reizbar und
haben Miihe, sich Uber langere Zeit auf
eine Aufgabe zu konzentrieren. Sicher
hangt dies auch von der Attraktivitat des

Unterrichts ab.

Kinder lernen nur beim Selbermachen.
Passives Zuschauen oder Zuhtren ge-

nigt nicht!

Level 1: Ausbildungsprogramm

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft und Beweglichkeit

Zielsetzungen:

e  kann ohne Pause 5 Minuten
am Stiick schwimmen

Zielsetzungen:

e  kann Start- und Wenden bis
5-7m nach der Wand schnell

ausfiihren (unter Wasser Del-

finbewegung)

Zielsetzungen:

e  Haltungsschwéchen vermei-
den

Wasser:

Repetitionen von 25m Strecken in
Riickenkraul und Freistil

Wasser:

Viele Start- und Wendeilbungen, An-
schlag an die Wand

Staffelablésungen mit Sprint bis 10m

Wasser:

Trockentraining:

Laufspiele mit Zusatzgeraten (Wirfel,
Bélle, Frishee), Schnitzeljagden, Hipf-
spiele, etc.

Trockentraining:

Fangspiele

Trockentraining:

Testverfahren zur Erkennung von Hal-
tungsschwéchen ,HAKI 6-10°

Kraftigungsiibungen fiir:
die Bauchmuskulatur
die Riickenmuskulatur
die Kérperspannung
die Beinmuskulatur

Beweglichkeitstibungen fiir den ganzen
Korper.

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN
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Level 1. Ausbildungsprogramm

Motorische und Technische Fahigkeiten

Empfehlung fiir die psychologische
Entwicklung

Empfehlung fiir die Charakterentwick-
lung

Zielsetzungen:

e Rhythmisch und richtig koor-
diniert Kraul, Riickenkraul und
Brust tiber 25m schwimmen
konnen

e  Delfinbewegung in Bauchlage
bis 7m unter Wasser beherr-
schen

Wasser:
- Rhythmus und Koordinations-
Uibungen der Gesamthewe-

gung

Technikiibungen Top 4

- Delfin Kbrperwelle

- Entenriicken (abwechselnd
links/rechts oder Gleich-
schlag) nur Druckphase aus-
fuhren

- Brust Armzug mit Crawl Bein-
schlag

- Crawl Beinschlag in Seitenla-
ge ein Arm vorne, ein Arm
hinten, Kérper und Kopf ruhig
halten

Technik-Kontrolle / Schwimmtest
- Schwimmtest Wal und Hecht

Trockentraining:

Geschicklichkeitsiibungen (Jonglieren,
Balancieren, Hipfen, etc.)

Koordinative Ubungen (Orientieren,
Differenzieren, Reaktion, Rhythmisie-
ren, Gleichgewicht)

Zielsetzungen:

e Versteht und demonstriert den
Unterschied zwischen einem
angespannten und einem lo-
ckeren Muskel

e  Erkennt, wann beim Schwim-
men eine lockere Phase be-
ginnt und wann die Muskula-
tur angespannt sein sollte

e Weiss was es heisst, konzent-
riert und aufmerksam zu sein

e Kann wesentliche Informatio-
nen aufnehmen und versteht
die Aufgabenstellungen

e  Lernt mit der Trainingsuhr
selbstandig zu arbeiten

Zielsetzungen:

e Versteht, dass er Teil eines
Teams ist und respektiert die
anderen

e  Hort dem Coach zu und ver-
sucht die Empfehlungen um-
zusetzen

e  Kennt die wichtigsten Regeln
im Team und kennt auch die
Konsequenzen, wenn diese
nicht eingehalten werden

e Verraumt sein Material und ist
ordentlich

e st punktlich und rechtzeitig
bereit fiirs Training, ausgeris-
tet mit dem nétigen Material
(Brille, Flossen, etc.)

e Hort dem Coach aufmerksam
zu, ohne ihn zu unterbrechen
oder die Instruktionen durch
Nebengespréche zu stéren

e  Trégt Sorge zum Material und
den Einrichtungen im
Schwimmbad

e |dentifiziert sich mit dem Ver-
ein und den Vereinsfarben

e Kennt die Namen der Team-
kollegen in seiner Gruppe und
der Trainer, sowie die Namen
der erfolgreichsten Schwim-
mer im Verein

e Kennt die verschiedenen
Gruppen bis hin zur Elite-

gruppe

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN
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Level 1: Trainingsplanung

Im Schwimmsport werden Spitzenleistungen bei den Madchen bereits mit 15 oder 16 Jahren
erreicht, bei den Knaben etwas spater. Der Aufbau solcher Schwimmer erfordert von Beginn
an eine gut strukturierte Trainingsplanung. Im Level 1 werden die Grundlagen fir die
Zukunft gelegt. Das Trainingsjahr wird in vier bis sechs Wochen dauernde Hauptbl6-
cke unterteilt. In diesen Trainingsabschnitten erfolgt die akzentuierte Schulung inhaltlicher
Bausteine. Fir jeden Block sollten von den Trainern Ziele formuliert werden, welche am En-
de des Blocks im Training oder an einem Wettkampf zu Uberprifen sind.

Wettkampfe Kidsliga Runde 1 Kidscup lokale/regionale
Kidsliga Runde 2 Coupe Technique Einladungswettkdmpfe

eintagig: 9-12 Kidsliga Runde 3

mehrtégig: keine Kidsliga Final

Neben diesen Wettkampfformen gibt es eine ganze Reihe weitere Moglichkeiten kleine
Wettkampfe im Training zu veranstalten, deren Gestaltung bezlglich der Inhalte (spielerisch
oder zielgerichtet) vollig offen ist.

Wettkampfe ...

- mit Kindern gleicher Kérpergrosse

- mit Kindern gleichen Jahrgangs

- nur als Staffelwettbewerbe

- als “Kumpel Schwimmen®: Ein jingerer und ein alterer Schwimmer bilden ein zweier
Team, deren Ergebnis zusammen gewertet wird.

- mit “Renntaktik”: Jeder Schwimmer erhalt eine Aufgabe flir sein Rennen.

- fur die "Teambildung": Teams aus mehreren Personen werden gebildet. Das Ziel ist es
fur sein Team moglichst viele Punkte zu holen.

- etc.
Monat Aug Sept Okt Nov Dezember
Woche 3334 [35]36[37[38 |30 4041 |42]43]44]45]46]47]48]49]50]51]52
Trainingsphase Block 1 Block 2 Block 3
Wettkampfe g5 A <
°g < 2
> <
£ 8 8
Trainingslager / Ferien / Feiertage / | & B ks
Bemerkungen E E E
’ g & &
Trainingsmassnahmen
Ausdauer Cr Beinschlag R Beinschlag im Wechsel mit Cr [Rii im Wechsel mit Cr
(Technik bestimmt Distanz) (Technik bestimmt Distanz) (Technik bestimmt Distanz)
Lo . Spielformen mit kurzen Sprints an . S
Schnelligkeit / Reaktion Land (6-10%) Akustische Reaktionsiibungen
Kraft und Beweglichkeit Kérperspannungsiibungen an £ Kérperspannungsiibungen an £
Land g |Land 3
Technik / Koordination Cr Start mit korrekter Streamline E Atmung Cr und R Struktur RU Armzug E
Wasserlage Cr und Ru N Kippwende Cr und Rii Repetition Block 1 und 2 N
Psychologische Entwicklung Ablauf eines Wettkampfes
Personlichkeitsentwicklung Korpgrhyglene: Duschen vor dem Bekleidung an einem
Schwimmen Wettkampf
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Level 1. Organisation und Ablauf eines Trainings

Das Training wird auf dieser und der fol-
genden Altersstufe immer mit einem rund
funfzehnminitigen Teil am Land eingelei-
tet. Dieser beginnt mit einem etwa flnf
Minuten dauernden Einturnen, welches
zum Ziel hat die Aufmerksamkeit der Kin-
der zu wecken. Die ubrigen zehn Minuten
beinhalten neben athletischen Ubungen
immer auch Bewegungsablaufe an Land,
welche spater im Wasser eingefihrt oder
geschult werden. Dadurch kann sich das
Kind den Bewegungsverlauf und die Ko-
ordination unter erleichternden Bedingun-

Trainingsbeispiele:

gen vergegenwartigen. Die Trainer kon-
nen den Schwimmern beim Landtraining
auch eine kleine Hausaufgabe geben, die
im nachsten Training Uberpruft wird.

Weil die Trainingszeit im Wasser sehr kurz
ist, gestaltet sich bereits das Einschwim-
men zielgerichtet. Beim Einfuhren neuer
Ubungen ist am Anfang der Atmung und
der Wasserlage besondere Beachtung zu
schenken. Die letzten Minuten des Trai-
nings sollten Freiraum flr spielerische
Elemente enthalten.

1.Block, 2.Woche / Dienstag 23.8. / Dauer 45’
Thema: Streamline Position (Becken quer)
Land Distanz Was Pause
5 Einturnen und Aufmerksamkeit wecken
5 Luftmatratze: Entspannt auf den Boden liegen, tiber die Atmung langsam den Kérper anspannen (wie
eine Luftmatratze aufpumpen) und dann entspannen ("Luft ablassen*). Diese Ubung zu Hause bevor
man einschlaft nochmals machen.
5 Korrekte Streamline Position an Land einnehmen; Knotenpunkte beachten (Arme und Beine zusammen
Wasser Vor dem Schwimmen duschen
4x4 Breiten Cr Beinschlag, Cr (1Breite/1Breite) 20"
4x3 Breiten Hundeschwumm mit Pull-Buoy 15
4x2 Breiten 6 Zlige Cr schnell / RU Gleichschlag locker 10
S 2x Abstossen in korrekter Streamline
dito mit Offnen der Arme nach dem Abstoss, Offnen der Beine nach dem Abstoss,
heben des Kopfs nach dem Abstoss, Anziehen der Fiisse nach dem Abstoss, Kom-
bination desselben (Gegensatzerfahrung) -> was passiert?
10x Abstossen in korrekter Streamline; wer kommt am weitesten?, wer kann sich
immer wie mehr verbessern
5 Selbststéndiges Erkunden der Spielgerate im Nichtschwimmer Becken
1.Block, 2.Woche / Dienstag 23.8. / Dauer 45’
Thema: Akustische Reaktion (Becken quer)
Land Distanz Was Pause
5 Einturnen und Aufmerksamkeit wecken
5 Immer zu zweit zusammen mit einem Tennisball. A steht mit geschlossenen Augen gegeniiber von B. B
hat den Tennisball, wirft ihn in die Luft und klatscht in die Hande. B versucht ihn zu Fangen bevor er auf
den Boden fallt.
5 A steht mit Riicken zu B. B lasst den Ball fallen. A dreht sich um, wenn er hort, dass der Ball den Boden
bertihrt hat und versucht ihn zu fangen bevor er ein zweites Mal auf den Boden fallt.
Wasser Vor dem Schwimmen duschen
16 Breiten Crawl / Riicken Beinschlag (immer 1 Breite / 1 Breite) keine
8 Breiten Auf Pfiff Abstoss mit korrekter Streamline / Rest der Breite Scheibenwischer mit Cr Beinschlag 30°
16 Breiten Crawl / Riicken Beinschlag (immer 1 Breite / 1 Breite) keine
15’ Spielform Tag und Nacht: A und B stehen sich im Wasser gegenliber; Trainer erzéhlt eine Geschichte.
Kommt das Wort Tag vor muss A davonschwimmen und B versuchen ihn einzuholen. Umgekehrt beim
Wort Nacht.
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Level 2 (Kategorie Kids)

Die zu trainierenden Faktoren dieser Altersgruppe (Trainingszeit = 100%):

Ideales Alter: 9-10 Jahre Trainingsalter: 2-3 Jahre
Trainingsanzahl:  3-4x/Woche a 60 Min. Trainingsumfang (km): 6-12 km / Woche
44 Wochen pro Jahr 260-530 km / Jahr
Relationen der Anteile Bein-, Arm- und Gesamtbewegung: 40% Bs 10 % Az 40% Ges.
Schwimmerische Grundlagenausdauer (E, S), Spezifische Ausdauer im Wasser mit ... 60%

Schwimmtechnik und Koordination

... Ubungen fiir Wassergefiihl
... Koordinations-/Kombinationsiibungen

Allgemeine Ausdauer an Land 10%
Technikiibungen an Land
Beweglichkeitstraining an Land

Schwimmerische Schnelligkeit (L, V) Schwimmerische Grundschnelligkeit (wichtig!) 20%
Schwimmkraftausdauer
Schnelligkeitstraining an Land 10%

Kraftausdauertraining an Land (wichtig')
Maximalkrafttraining an Land

In dieser Stufe steht vor allem das Erler-
nen der Delfin- und Brustschwimmtechnik
im Vordergrund. Kraul und Rickenkraul
werden oft wiederholt und in unterschiedli-
chen Situationen angewendet. Damit sie
am Ende des zweiten Levels ein grosses
Bewegungs- und Ubungsrepetoire beherr-
schen, sollte das Training mdglichst ab-
wechslungsreich sein und verschiedene
Elemente der Wassersportarten beinhal-
ten.

Qualitat und Eleganz der Schwimmtechnik
hangen neben dem Ubungsfluss sehr vom
Grad der Beweglichkeit ab. Darum wird in
dieser Stufe besonderes Augenmerk auf
Ubungen gelegt, die der Beweglichkeit der
Schulter-, Hlft-, und Fussgelenken, sowie
der Wirbelsaule dienen.

Ein neues Trainingsziel ist die Verbesse-
rung der schwimmerischen Grundlagen-
ausdauer. Dies erreicht man Uber die
Dauermethode und die extensive Inter-
vallmethode, sowie in Verbindung dieser
beiden Methoden (Fahrtspiel). Zur Ver-
besserung der schwimmerischen Grund-
lagenausdauer wird nur in sicher be-
herrschten Schwimmtechniken oder Teil-
bewegungen (Armzug, Beinschlag) trai-
niert. Insbesondere Beinschlagtraining
eignet sich auf dieser Altersstufe ausge-
zeichnet als Inhalt fir das Ausdauertrai-
ning. Das extensive Intervalltraining lasst
sich auch in wechselnden Schwimmtech-
niken (Lagenschwimmen) durchfuhren.

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN

Andere Trainingsreize wie zum Beispiel
Schnelligkeit oder Kraftentwicklung wer-
den noch spielerisch vermittelt.

Der Trainer kontrolliert, dass die
Schwimmtechnik und vor allem die Wen-
den und Anschlage regelgerecht ausge-
fihrt werden. Auch fir die Zykluslange
und Frequenz kénnen erste Ubungen im
Training eingebaut werden (z.B. Zlge pro
Lange zahlen).
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Level 2: Aushildungsprogramm

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft und Beweglichkeit

Zielsetzungen:

e  kann ohne Pause 10 Minu-
ten am Stiick schwimmen

e kannin einer Serie oder an
einem Wettkampf selbst-
standig mitzahlen, wie viele
Meter oder L&ngen er
schwimmt

Zielsetzungen

e kannin allen Lagen mit kor-
rekter Technik bis 12,5m
sprinten

e  kann einen explosiven Start
vom Block mit einem strom-
linienformigen Ubergang zur
Wasseroberflache ausfiihren

e kann aus einer Distanz von
10m anschwimmen und
schnelle sowie korrekte
Wenden in allen vier Lagen
ausfiihren

Zielsetzungen:

e  Erarbeitung von Standards
(Gymnastikprogramm, Ein-
schwimmprogramm)

e  Téglich 15-20 Minuten Athle-
tik vor dem Wassertraining

Wasser:

Beispielserien / Testserien:
Schwimmtest 5-8

6x50m Crawl, Riicken, Delfin/Brust
(25/25) oder Beinschlag

Aerobe Ausdauer E 1/2:

16x50 / 8-12x100 / 2x400 in einem
Mix aus Beinschlag, Armzug, ganzer
Lage und/oder technischen Ubungen
(Technik bestimmt Distanz der Teil-
strecken)

Aerobe Ausdauer S 1/2:
4x50 Crawl und Riicken

Wasser:

4-8x7.5m [ 4x12.5m

Viele Start- und Wendetibungen

mit Anschlag an die Wand
Staffelabldsungen mit Sprint bis 10m

aus dgm Abstoss mit Delfinbeinschla-
gen (Ubergang)

Wasser:

Trockentraining:

Laufstrecken bis15' ohne Pause in
Form von

- Hindernisparcours

- Dauerlaufen

- Fahrtspielen mit Wechsel von sehr
kurzen, schnellen Laufstrecken und
l&ngeren, langsameren Laufsstrecken
- spielerischen Mannschaftswettkdmp-
fen

Trockentraining:

Reaktionsiibungen (vor allem akusti-
sche Einfach- und Wahlreaktionen)
isoliert oder in Verhindung mit 6-8
Sekunden langen Sprints an Land

spielerisches Sprungkrafttraining

Trockentraining:

Funktionelles Krafttraining zur Stabili-

sierung des Rumpfes und der Gelenke
fur ein spéateres spezifisches Krafttrai-

ning

Funktionelles Beweglichkeitstraining
zum Erhalt und zur Verbesserung der
Beweglichkeit

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN
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Level 2: Ausbildungsprogramm

Motorische und Technische Fahigkeiten

Empfehlung fiir die psychologische
Entwicklung

Empfehlung fiir die Charakterentwick-
lung

Zielsetzungen:

e  Beherrscht alle Schwimmtech-
niken inkl. Start und Wenden

e Beherrscht Delfinbewegung bis
7m unter Wasser in Rii'lage

Wasser:
Techniktraining ¥ mit Flossen

Schwimmt eine Lange Delfin mit korrekter
Koordination der Arme, der Beine und der
Atmung

Zeigt eine deutliche Kérperwelle beim
Delfinschwimmen

Schwimmt eine L&nge Brust mit korrekter
Koordination der Arme, der Beine und der
Atmung

Schwimmt 100m Lagen technisch korrekt
und reglementkonform

Kann alle Schwimmkombinationen (Br AZ
mit Cr BS, etc.)

Technikiibungen Top 4

- Delfin Unterwasser

- Ri Beinschlag: in Seitenlage,
ein Arm oben, ein Arm unten;
Arme Uber Wasser langsam
wechseln mit Rotation um die
Langsachse, Kopf bleibt ruhig

- Brust Beinschlag mit angeleg-
ten Armen; die Fingerspitzen
bertihren die Ferse

- Scheibenwischer mit Craw!
Beinschlag

Technik-Kontrolle / Schwimmtest:

Schwimmtest 5-8

All 4-6 Wochen 25m Cr, R, Br und De
mit Abstoss von der Wand. Der Schwim-
mer zahlt die Anzahl Ziige. Der Trainer
misst die Zeit und archiviert fortlaufend
die Werte.

Trockentraining:

Schwimmtechnischen Ubungen an Land
(Arme drehen, Rhythmus, etc.).

Kombinationen mit dem Sprungseil.

Zielsetzungen:

Versteht die Zusammen-
hange von Nervositat und

Kann nachvollziehen, dass
negative Gedanken zu ver-
krampften Muskeln und
schlechte Leistung fiihren

Lernt aus Fehlern und sieht
ein, dass gemachte Fehler
die Persénlichkeit eines
Champions formen

Sieht ein, dass die mentale
Dimension ein wichtiger Teil
des Trainings ist

Weiss auf was ein Schwim-
mer sich im Training und im
Wettkampf konzentrieren
muss

Kann sich bei abschweifen-
den Gedanken wieder auf
das Wesentliche konzentrie-
ren

Zielsetzungen:

e Hat an kindgerechten Wett-
ké&mpfen erste Wettkampfer-
fahrungen gesammelt

e  Verhélt sich an den Wett-
k&mpfen sportlich fair (gratu-
liert den Konkurrenten, wirft
seine Brille nicht weg nach ei-
ner schlechten Leistung,
usw.)

e Behandelt die Mitmenschen
so, wie er auch behandelt
werden mochte

e  Geht vor und nach jedem
Rennen beim Trainer vorbei

e Haltim Training die Abgangs-
zeiten ein und schwimmt die
Teilstrecken vom Anfang bis
zum Ende ohne abzustehen,
Leinen zu ziehen oder friiher
anzuhalten

e  Schwimmt gemass den Vor-
gaben und der Aufgabenstel-
lung des Trainers und flihrt
mit ihm einen partnerschaftli-
chen Dialog

e Versteht die Wichtigkeit seine
Schularbeiten in der Klasse
und zu Hause vollstandig und
gut zu bewéltigen

e  Bringt Anmeldeformulare oder
andere administrative Papiere
zur geforderten Zeit zuriick

e |dentifiziert sich mit dem Club
und feuert seine Teammitglie-
der im Training und Wett-
kampf an
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Level 2: Trainingsplanung

Die in der vorhergehenden Altersstufe beschriebene Bildung von 4-6 Wochen dauernden
Trainingsblocken wird weiterhin beibehalten. Eine Periodisierung zum Erreichen der Best-
form am Ende des Jahres macht noch keinen Sinn. Es ist durchaus wiinschenswert, einmal
im Jahr in den Schulferien ein einwdchiges Trainingslager an Ort oder in der naheren Um-
gebung durchzufihren.

Wettkampfe Kidsliga Runde 1 Kidscup Jugendcup Regionale
Kidsliga Runde 2 Coupe Technique Einladungs-
eintagig: 9-12 Kidsliga Runde 3 Wettkampfe
mehrtégig: 1-2 Kidsliga Final
Monat Aug Sept Okt Nov Dezember
Woche 33 [ 34|35 |36 |37 38|39 |40 |41 |42]4a3| 4445|4647 |48]49]50]51]52
Trainingsphase Block 1 Block 2 Block 3
Wettkéampfe 8 2 =
TE
Trainingslager / Ferien / g 2 5
Feiertage / Bemerkungen E E E
] 7] (%]
Trainingsmassnahmen
Cr Armzug und Beinschlag im . P
Wechsel mit Rii Armzug und Cr Armzug im Wechsel mit R Crund Ru im Wechsel
Ausdauer . Armzug : . .
Beinschlag (Technik bestimmt Distanz) (Technik bestimmt Distanz)
(Technik bestimmt Distanz)
Schnelligkeit / Reaktion Spielformen mit Reaktionstibungen Finishing (schneller Anschlag)
Kraft und Beweglichkeit kprrekte Spriinge (ein- und beidbei- 2 Spielformen mit Spriingen Beyvegllchkg!tsubungen fir die 2
nig) £ Beine und Fiisse £
= =
: in- £ £
. N Grabstart. Flugphase und Ein 2 Riicken Rollwende Crawl Rollwende 2
Technik / Koordination tauchwinkel »
- Kernbewegungen Brust Repetition Block 1 und 2
De Koordination
Psychologische Entwicklung |bildliches Vorstellungsvermogen bildliches Vorstellungsvermdgen
Personlichkeitsentwicklung Ausschwimmen am Wettkampf |[Ausschwimmen am Wettkampf
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Level 2: Jahrestrainingsplanung

In der

weitsichtigen  Trainingsplanung
muss auch das Wachstum und die Ent-
wicklung des Jugendlichen berlcksichtigt
werden. Ein Karriereplan fiir das optimale
Training, die Anzahl und Art der Wett-
kampfe sowie die Erholungsphasen waren
fur jeden Schwimmer winschenswert.
Werden diese Aspekte nicht vorausse-
hend berucksichtigt droht die Stagnation
oder sogar eine Verschlechterung der
Resultate. Grundlage eines solchen Auf-
baus ist der Rahmentrainingsplan. In ihm

steht festgeschrieben, was im entspre-

Daten

(Wettkampfe,

chenden Alter erworben und geschult
werden muss, sowie welche Wettkampf-
formen in Frage kommen. Diese Broschu-
re kann als Rahmentrainingsplan verwen-
det werden.
Ein Jahresplan wird auf der Grundlage
des Rahmenplans erstellt. Es werden alle
Schulferien,
ningslager, etc.) eingetragen und Blocke
gebildet. Den Blocken werden die Inhalte
gemass den Vorgaben des Rahmentrai-
ningsplans zugeordnet.

Trai-

Aug Sept Okt Nov Dez Jan Feb Marz  April Mai Juni Juli

1 a1 1 1 1 1 1 1 1 1 11

2] 2 2 2 2 2 1|2 2 2 2 2 ]
B 3 3 a0 3 31 Cubmsnatt | | 3| Block 5 3 3 3 1l 3 3 El
4] 4 4 4 smaser’| | 4] 4 4 4 4 4 4 ]
5] 5 s[5 5 5 |5 5 5 5 5 5 ol |
6| & 6 6 6 6 6 6 sls] 8 [ 6 6 ]
7] % 7 7 7 s] 7 7 7 71 & 7 7 7 ]
8| = |8 8 8 8 8 8 8 8 8 18 ||
o] & 9 11e 9 9 9 2|9 9 9 9 of 1] [
10 10; Aquathion ¢ |10 a1 12 10 10 10 10 15[10 o wett- ;| [z
11 11 11 11 11 so 11 11 11 11 1 13 kampf |

1] 12| Block2 [+]12 12 P [P 12 12 12 2 remakic| |17 T [
13 13 13 13 13 13 13 7]13| Block 7 |ufi3 13 13

14 14 W 14 |14 1 Wett- © |14 14 n 14 14 . B
15| Block 1 |15 15; Kids-Cup_[15 15 15 kampf | |15 15 15 15 015 g ||
16 16 16 |16 16| Weants | 116 3|16 16 16 16 16 S
17 17 17| Block 3 | |17 17 17 17| "Nur statfein’| 17 17 w17 17 E [5]
19 19 18 g | s 18 18 18 19 18 19 =1
19 19 w19 19jKssigarurce1] | 19| 51|19 19 19 19 19 19 sl ||
20 20 20 20 20 20 20 8|20 1220 20 20

21 21 21 21) Block 4 [+7]21 21 21 21 21 21 21] :
22 |22 22 22 2 22 2 22 22 22 a2

23 23] Buday weer | [23 23 Bl g 23 +|23 23 b3 23 23 ]
24 24 24 aafoy ul 3 2% 2 2 24| Block 8 |17]24 24 |]
25, 25, 25 25 Pl I 25 i 25 isigarunce3, |25 25 25| ||
26 26 )26 26 26 % 52| 26 26 g 26 26 6 26 2 ||
27 27 27 27 27 = 27 27 ‘s 9|27 1327 27\Kidsliga Final, |27

28 28 28 28 w28 28igniied (28] 28 = 8 28 B
29 3529 29 29 29 29 29 pol Wett- | [29] Block 9 |29 ||
30 30 30 30 30 30| Block 6 |5 30 o kampf -+ |30 30 recinige |
st | a1 w 31 a1 a1 | 31 B

Schulferien | interner Wettkampf im Training
Trainingslager L ; externer Wettkampf mit anderen Vereinen
Technik Ausdauer Athletik Sonstiges

Block 1| |Start, Repetition Delfinkérperwelle Reaktion, Spriinge Land \Vorstellungsvermdgen
Block 2| |Rollwende Riicken, Kernbewegungen Brust |Vorbereitung Kidsliga 1|Reaktion, Spriinge Land orstellungsvermdgen
Block 3| |Rollwende Crawl Repetition

Block 4| |Brust Beinschlag, pelfin Rhythmus Vorbereitung Kidsliga 2 Beweglichke?t Erz?ehung Ausschw?mmen
Block 5| [Brust Armzug, Delfin Atmung Beweglichkeit Erziehung Ausschwimmen
Block 6| |Brust Koordination, Riickenstart Vorbereitung Kidsliga 3 Repetition

Block 7| |Brust Tauchzug Riicken Rhythmus Vorbereitung Kidsliga [Technik, Rumpfkraftibungen [Trinken am Wettkampf
Block 8| |Brust Start, Riicken Koordination Final Technik, Rumpfkraftiibungen [Essen am Wettkampf
Block 9| |Brust Wende Vorbereitung Coupe T. Repetition
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Level 3 (Kategorie Kids / Jugend)

Die zu trainierenden Faktoren dieser Altersgruppe (Trainingszeit = 100%):

Ideales Alter: 11-12 Jahre Trainingsalter: 4-5 Jahre
Trainingsanzahl:* 4-6x/Woche a 75 Min. Trainingsumfang (km):* 11-20 km / Woche
45 Wochen pro Jahr 500-900 km / Jahr
Relationen der Anteile Bein-, Arm- und Gesamtbewegung: 35% Bs 20 % Az 45% Ges.
Schwimmerische Grundlagenausdauer (E, S), Spezifische Ausdauer im Wasser mit ... 55%

Schwimmtechnik und Koordination

... Ubungen fiir Wassergefiihl
... Koordinations-/Kombinationsiibungen

Allgemeine Ausdauer an Land 15%
Technikiibungen an Land
Beweglichkeitstraining an Land

Schwimmerische Schnelligkeit (L, V) Schwimmerische Grundschnelligkeit (wichtig!) 15%
Schwimmkraftausdauer
Schnelligkeitstraining an Land 15%
Kraftausdauertraining an Land (wichtig!)
) biraini

* Madchen, welche in die Pubertdt kommen (1. Menstruation), sollten das Trainingsvolumen im Wasser und/oder

an Land um mindestens 2-3 Einheiten pro Woche steigern!

In dieser Altersgruppe wird man zum ers-
ten Mal das Trainingsjahr periodisieren.
Der Wechsel zu drei grossen Trainings-
zyklen pro Jahr (siehe Trainingsplanung)
fuhrt zu einem schnelleren Wechsel der
Trainingsmethoden und wirkt auf die Kin-
der weniger ermudend als lange und
gleichférmige Trainingsabschnitte. Wenn
die vier Schwimmarten beherrscht werden
und der Umfang im Grundlagenausdauer-
training zunimmt, besteht die Gefahr, dass
die verhaltnismassig langsamen Bewe-
gungsablaufe als Folge gleich bleibender
Trainingsmethode dem Schwimmer zu
fest und kaum veranderbar einpragen
werden. Umso wichtiger sind die schon
bekannten Ubungen wie Beschleuni-
gungsschwimmen dber 8-12 m, Schwim-
men mit Steigerung der Frequenz und
koordinativ-technische  Aufgabenstellun-
gen in allen vier Schwimmarten.

Auch das Beweglichkeitstraining spielt
weiterhin eine wichtige Rolle. Es findet am
Anfang immer unter Aufsicht des Trainers
statt, damit die Ubungen korrekt durchge-
fuhrt werden und so ineffiziente oder so-
gar gefahrliche Ausfihrungen vermieden
werden kénnen. Die allgemeine Kraftigung
ist wie die Dehnung fester Bestandteil der
Landtrainings. Kraftibungen gegen den
Widerstand des Partners (isometrische
Ubungen), mit dem eigenen Kérperge-
wicht, mit einfachen Geraten wie Medizin-
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ball oder Theraband sind fur diese Alters-
stufe sehr geeignet. Beispiele zur Krafti-
gung mit auflockerndem Spielcharakter
sind:
e Mit dem Medizinball Ball-Gber-die-
Schnur spielen
e Medizinball Uber den Kopf dem
Partner zu spielen
e etc.

Das Spielbedirfnis der Schwimmer und
ihr Wunsch nach Gemeinschaft lassen
sich durch Sportspiele befriedigen. Aber
auch die Reaktionsfahigkeit wird durch
Spiele wie Basketball, Volleyball, Handball
usw. geférdert. In diesem Alter Uberwie-
gen die Vorteile der polyvalenten Ausbil-
dung gegenuber dem Verletzungsrisiko.
Wald und Gelandelaufe durfen bei ihrer
Einflhrung keinesfalls durch zu hohe
Laufgeschwindigkeit abschrecken. Die
Schwimmer bendtigen sie in den Folgejah-
ren dringend als positiven Klimareiz zum
Ausgleich des zunehmenden Hallentrai-
nings. Wenn immer moglich, soll das Lau-
fen in Gruppen organisiert werden. Der
jugendliche Schwimmer muss die Ge-
meinsamkeit und das Mitgezogen werden
durch die Gruppe empfinden, insbesonde-
re in Situationen, in denen er als einzelner
aus Ermidung aufhéren wirde. Dieses
mannschaftsbezogene Verhalten  wird
auch die Stitze der ersten grossen Wett-
kampfe bilden.
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An Wissenserwerb stehen die Regeln
sportlicher Lebensweise im Vordergrund:
Das Verhaltnis von Schlaf- und Wachzeit,
vernlnftige Ess- und Trinkgewohnheiten,
Vorbeugen gegen Krankheiten und Verlet-
zungen, Vermeidung von Alkohol, Nikotin
und Drogen. Swiss Olympic fluhrt eine
geeignete Kampagne unter dem Namen
"cool and clean", wo Breiten- und Leis-
tungssportgruppen mitmachen kdnnen
(www.coolandclean.ch).

Dies ist auch die Altersgruppe, in der die
Jugendlichen ihr Kérperverhalten vor und
nach Wettkdmpfen beobachten kdnnen.
Der richtige Umgang mit Stress und Ner-
vositat, Sieg und Niederlage, Lustlosigkeit
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oder Hyperaktivitat soll gelernt werden.
Wie kann ich mich am besten auf meinen
Wettkampf vorbereiten? Wie muss ich
einschwimmen, wie ausschwimmen?

Dieser Wissenserwerb fuhrt langfristig zu
einer gewissen Unabhangigkeit vom Trai-
ner und somit grossen Schritt in die
Selbststandigkeit. Und dies ist ein Gberge-
ordnetes Ziel in der Sportausbildung. Die
Jugendlichen hinflihren zu mindigen Ath-
leten. Ein gut ausgebildeter Athlet kennt
sein Ziel und weiss, wie man dieses er-
reicht und bringt die nétige Motivation mit,
um dieses Ziel konsequent zu verfolgen.
Der Trainer hat in dieser Hinsicht eine
wichtige Vorbildfunktion!
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Level 3: Ausbildungsprogramm

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft und Beweglichkeit

Zielsetzungen:
e nimmt an den Wettkdmpfen
seiner Altersklasse teil

e erreicht am Ende von Level
3 fiinf Punkte auf der Ru-
dolphtabelle in 400Cr,
200La, 100Cr, 100R0, 100Br
sowie 100De und nimmt am
Nachwuchskriterium teil

Zielsetzungen:
e kannin allen Lagen mit kor-
rekter Technik bis 15m sprin-
ten

e  kann einen explosiven Start
vom Block mit einem strom-
linienfrmigen Ubergang zur
Wasseroberflache bis 7m in
Bauch- und Riickenlage aus-

Zielsetzungen:

e  Grundlagen legen um spater
ein spezifisches Krafttrai-
ning mit Hilfsmitteln und Ge-
raten durchfiihren zu kdnnen

e  Téglich 20’-30" Athletik vor
dem Training

flhren
e  belegt in zwei Disziplinen ei-
nen Finalplatz am Nach-
wuchskriterium
e  kann ohne Pause 30 Minu-
ten am Stiick schwimmen
und absolviert einen 30 Mi-
nuten Test pro Saison
Wasser: Wasser: Wasser:
Beispielserien / Testserien 8x12,5/8x15 Flossen als Belastung

3-4x200Lagen / 8-12x100 je 100m
Delfin, Ricken, Brust, Crawl / 8-
10x100 Crawl / 6-8x100 Riicken / 6-
8x100 Beinschlag mit vorgegebener
Startzeit

Aerobe Ausdauer E 1/2
8x200 / 4x400 mit Wechsel der Lage
nach einer Teilstrecke

1-3x800 / 1500 in einem Mix aus
Beinschlag, Armzug, ganzer Lage

Aerobe Ausdauer S 1/2

4-8x100, 4-6x200 in einem Mix aus
Beinschlag, Armzug, ganzer Lage
(Technik bestimmt Distanz der Teil-
strecken)

Weiterhin verbunden mit Starts, Wen-
den und Zielanschlag, aber auch mit
Spurts aus dem Schwimmen heraus

Gezielte Ubungen fiir die Unterwas-
serphase in Crawl, Riicken und Delfin

Fingerpaddels als Belastung tber
Teilstrecken von 25m mit geniigend
Erholung

Trockentraining:

Versteht den Sinn die Herzfrequenz zu
messen

Kann den eigenen Trainings- und
Ruhepuls messen

Kann ein Lauftraining bis 30" bewalti-
gen und zwar ohne Pause oder bei
wechselnder Geschwindigkeit mit
Pausen.

Trockentraining:

Reaktionsiibungen (vor allem akusti-
sche Einfach- und Wahlreaktionen)
isoliert oder in Verbindung mit 6-15
Sekunden langen Sprints an Land

Sprungkrafttraining auf und dber kleine
Hindernisse (Banke, Hirden, etc.)

Trockentraining:
Gummiseil als Techniktraining

Versteht die Bedeutung des Beweg-
lichkeitstrainings fiirs Schwimmen

Funktionelles Kraft- und Beweglich-
keitstraining

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN
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Level 3: Ausbildungsprogramm

Motorische und Technische Fahigkeiten

Empfehlung fiir die psychologische
Entwicklung

Empfehlung fiir die Charakterentwick-
lung

Zielsetzungen:

e  Aufrechterhaltung, Verbesse-
rung und Anpassung der
Technik in allen vier Lagen
sowie bei den Starts und den
Wenden

Wasser:

Schwimmt 200m Lagen technisch kor-
rekt und reglementskonform

Technikiibungen Top 4

- Delfin mit Flossen und Pull-
Buoy

- Ricken 3-er Rhythmus: im-
mer nach drei Zigen Arme
stoppen und in Seitenlage
sechs Beinschlage ausfihren

- Brust Diagonal (linkes Bein,
rechter Arm / rechtes Bein,
linker Arm) in Kombination mit
Br komplett

- Crawl Rollen: in Seitenlage,
ein Arm vorne ein, Arm hin-
ten; hinter Arm langsam nach
vorne fiihren und mit dem
vorderen Arm einen langen
Armzug ausfiihren; dabei um
die Langsachse auf die ande-
re Seite rollen

Technik-Kontrolle / Schwimmtest

Schwimmt alle 4-6 Wochen 25m Cr, R,
Br und De mit Abstoss von der Wand

wie in Level 2. Erreicht dabei die gleiche
oder eine schnellere Zeit wie in Level 2,
aber mit einem Zyklus weniger pro 25m

Trockentraining:

Schwimmtechnischen Ubungen an
Land (Koordination, Rotationen, etc.).

Verschiedenste polysportive Aktivitaten
und Spielformen

Zielsetzungen:

e  Versteht die Abstimmung des
Trainingsprogramms auf die
physische Entwicklung

e  Kennt die drei Ebene der Ner-
vositét (zu wenig, gerade rich-
tig, zu nervds) sowie die Be-
ziehung von Entspannung
und Leistungsféahigkeit

e Kennt die Technik der Bauch-
atmung zur Entspannung

e Weiss, dass Stress auf Grund
von negativen Selbstgespra-
chen, schlechter Konzentrati-
onsfahigkeit und nicht kontrol-
lierbaren Faktoren entsteht

e  Versteht den Nutzen und den
positive Effekt des Selbstge-
spréchs

e  Beobachtet sorgféltig negative
Selbstgesprache

e  Erkennt die Wichtigkeit Ziele
zu setzen um die Leistung zu
verbessern

e  Kann Kritik vom Trainer ent-
gegen nehmen und sieht ein,
dass Kiritik auf die Sache ab-
zielt und nicht auf die Person

Zielsetzungen:

e  Zeigt eine noch reiferes Ver-
halten beziglich Fairness als
in Level 2

e  Besucht die geforderten Trai-
nings und Wettkdmpfe

e Erscheint rechtzeitig im Trai-
ning und an Wettk&mpfen

e  Erféhrt warum er Drogen und
verbotenen Substanzen ab-
lehnen muss

e Versteht sich so zu motivie-
ren, dass er im Training das
Maximum herausholt

e Ist fahig Schule und Freizeit
aufeinander abzustimmen

e Kennt die Leistungstrager des
nationalen Schwimmsports
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Level 3: Trainingsplanung

Die Jahresplanung wird verstarkt periodi-
siert, wobei die schulischen Termine im-
mer noch einen grossen Einfluss auf die
Unterteilung haben. Das Trainingsjahr
wird erstmals in drei Makrozyklen unter-
teilt. Jeder Makrozyklus wird nochmals in
eine bis drei Vorbereitungsperioden, eine
Wettkampfperiode und eine Ubergangspe-
riode untereilt. Die Wettkampfperiode er-
fahrt seitens der Trainingsinhalte noch

nicht die gleiche Gewichtung (kein Steh-
vermogen) wie in spateren Jahren. Alle
Wettkampfe haben die Funktion von Auf-
bauwettkdmpfen fir spatere Spitzenleis-
tungen. Es ist weiterhin nicht das primare
Ziel, nur zu einem bestimmten Zeitpunkt
pro Makrozyklus ein hohes spezifisches
Leistungsniveau zu haben. Die Athleten
sollten sich von Wettkampf zu Wettkampf
steigern kdnnen.

Wettk&mpfe 1. Makrozyklus 2. Makrozyklus 3. Makrozyklus
eintagig: 6-8 VM Nachwuchs Vorrunde Jugendcup Winter Jugendcup Sommer
mehrtdgig: 6-8 VM Nachwuchs Final Jugend Cupfinal Nachwuchskriterium
Trainingslager Herbst Weihnachten Winterferien Fruhling
Training an Ort kein Training Training an Ort Trainingslager in der
Schweiz
1.Makrozyklus
Monat Aug Sept Okt Nov Dezember
Woche 33 [ 34353 |37 38|30 |40 |4 |4]43]44]45]46]47 48] 405055
Trainingsphase VPO VP1 VP2 WP up
ge &g E 5 z
Wettkampfe 2g g S 5 z =5
g2 <2 z > £

Trainingslager / Ferien /
Feiertage / Bemerkungen

Schulbeginn

Schulferien

Schulferien

@ Trainingsumfang und Trainingsintensitat / Woche

>18 km

14-18 km

10-14 km

6-10 km

hohe Intensitét

mittlere Intensitét
geringe Intensitét
Erholung
Trainingsmassnahmen

L1/L2

S1/S2
E1/E2 viel Landtraining
K [ [ ]

Erganzungssport

Schnelligkeit / Reaktion viel Landtraining

Technik / Koordination Block 1

Block 2

Block 3 Block 4

Kraft und Beweglichkeit _ |

Psychologische Entwicklung

Konzentrationsfahigkeit

Personlichkeitsentwicklung

Committment

Kein Training

I:lErhaIten

Legende
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£ Ausilden
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Level 3: Trainingsplanung

Mesozyklen
Die vier bis sechs Wochen dauernden Blécke, darf. Am Ende eines Mesozyklus sollte der
in welche die Makrozyklen unterteilt werden, Schwimmer auf einem héheren konditionellen
bezeichnet man als Mesozyklen. Sie sind ver- Niveau sein als am Anfang. Uberprift werden
mehrt von konditionellen Aspekten gepragt, kann dies durch einen Wettkampf oder Uber
wobei die Technik nicht vernachlassigt werden Testserien.
Technikschwerpunkte und Fehlerkorrektur
CRAWL RUCKEN BRUST DELFIN ALLGEMEIN
auswarts-einwarts
Druckphase Druckphase Druckphase Wenden
Phase
Planung Mesozyklus
8 Di Mi Do Fr Sa
: Kopplungsféhigkeit ~ : Differenzierungsféhigkeit : Reaktionsfahigkeit - Rhythmisierungsfahigkeit : Orientierung/Gleichgewicht
Rumpfstabilisation : Kraft Beine : Rumpfstabilisation : Kraft Arme, Schulter - Rumpfstabilisation
- Beweglichkeit Arme, Schul- - Beweglichkeit Beine, Fiisse - Beweglichkeit Rumpf > Beweglichkeit Arme, Schul- - Beweglichkeit Beine, Fiisse
| Land : ter : : : ter :
ITechniki Cr . Paddeln, Wassergefihl . Rii : Br : De
: : : i : o 25-er alle Lagen (evt.
CELE2 . 8x200 Cr Testserie . Cr100-er (BS/TU/BS/gL) - Lagen mit Repetition TU : 10x100 Lagen Testserie : Flossen)
'y ' 6 Starts mit 5m Sprint ! 6 Wenden 4 -8 Finisihing (jede Lage 1x)! 6 Wenden !
: Orientierung/Gleichgewicht Kopplungsfahigkeit Differenzierungsfahigkeit Reaktionsfahigkeit Rhythmisierungsfahigkeit
Rumpfstabilisation : Rumpfstabilisation : Kraft Beine : Rumpfstabilisation . Kraft Arme, Schulter
: - Beweglichkeit Beine, Fiisse - Beweglichkeit Arme, Schul- - Beweglichkeit Beine, Fiisse - Beweglichkeit Rumpf - Beweglichkeit Arme, Schul-
2% land : : ter : : : ter
Techniki De i Cr i _Paddeln, Wassergefiihl 1 Ri | Br
ELE21  6-8x100 Lagen mit BS i Cr125-er (BS/TU/BS/glL): 25-er Lagen (Flossen) : Cr150-er (BS/TU/BS/glL): Lagen mit Repetition TU
Ly ' 6 Starts mit 5m Sprint ! 6 Wenden '4 -8 Finisihing (jede Lage 1x): 6 Wenden
- Rhythmisierungsfahigkeit : Orientierung/Gleichgewicht : Kopplungsfahigkeit ~ ; Differenzierungsféahigkeit : Reaktionsfahigkeit
- Kraft Arme, Schulter - Rumpfstabilisation : Rumpfstabilisation : Kraft Beine : Rumpfstabilisation
- Beweglichkeit Arme, Schul- - Beweglichkeit Beine, Fiisse - Beweglichkeit Arme, Schul- - Beweglichkeit Beine, Fiisse - Beweglichkeit Rumpf
3 land - ter . B ter . |
Technik! Br De Cr | Paddeln, Wassergefiihl | Rii
‘ELE2) Lagen mit Repetition TU |  6-8x100 Lagen mit BS | Cr200-er (BS/TU/BS/gL) |  25-er Lagen (Flossen) | Cr 175-er (BS/ TU/ BS/ gL)
Ly 6 Wenden ! ' 6 Starts mit 5m Sprint 6 Wenden 4 -8 Finisihing (jede Lage 1x)
Reaktionsfahigkeit Rhythmisierungsfahigkeit Orientierung/Gleichgewicht Kopplungsfahigkeit Differenzierungsfahigkeit
Rumpfstabilisation © Kraft Arme, Schulter - Rumpfstabilisation : Rumpfstabilisation : Kraft Beine
: Beweglichkeit Rumpf - Beweglichkeit Arme, Schul- - Beweglichkeit Beine, Fiisse - Beweglichkeit Arme, Schul- - Beweglichkeit Beine, Fiisse
4 7 land - X ter 5 X ter X
Techniki Ril : Br : De Cr Paddeln, Wassergefiihl

1ELE2 | Cr250-er (BS/ TU/BS/glL) | Lagen mit Repetition TU | Cr 300-er (BS/TU/BS/gL));  25-er Lagen (Flossen) : 8-10x100 Lagen mit BS

Y 54 -8 Finisihing (jede Lage 1x): 4 Wenden ' 4 Starts mit 5m Sprint 4 Wenden
© - Differenzierungsfahigkeit -  Reaktionsfahigkeit ~ - Rhythmisierungsfahigkeit - Orientierung/Gleichgewicht - Kopplungsfahigkeit
: Kraft Beine : Rumpfstabilisation © Kraft Arme, Schulter Rumpfstabilisation : Rumpfstabilisation
- Beweglichkeit Beine, Flisse - Beweglichkeit Rumpf - Beweglichkeit Arme, Schul- - Beweglichkeit Beine, Fiisse : Beweglichkeit Arme, Schul-
I land : : : ter : : ter
5

Technii__Paddeln, Wassergefiihl Ril Br De Cr
: : : : : 25-er alle Lagen (evt.
“ELE2 . Cr400-er (BS/TU/BS/gL) - Lagen mit Repetition TU - Cr400-er (BS/TU/BS/gl) -  12x100 Lagen mit BS  Flossen)

A 4 Wenden /4 -8 Finisihing (jede Lage 1x); 6 Wenden ! ! 6 Starts mit 5m Sprint
: - Kopplungsfahigkeit - Differenzierungsfahigkeit -  Reaktionsfahigkeit - Rhythmisierungsfahigkeit -
Rumpfstabilisation : Kraft Beine : Rumpfstabilisation © Kraft Arme, Schulter
- Beweglichkeit Arme, Schul- - Beweglichkeit Beine, Fiisse - Beweglichkeit Rumpf - Beweglichkeit Arme, Schul- -
6 land * ter : : : ter : Wettkampf

Technik Cr : Rii : Br : De |
| ELE2: 8x200 Cr Testserie i Lagen mit Repetition TU | 10x100 Lagen Testserie . Staffeln i
! v ! 6 Starts mit 5m Sprint ! 6 Wenden '4 -8 Finisihing (jede Lage 1x): 6 Wenden !

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN Seite 29



Level 4 (Kategorie Jugend)

Die zu trainierenden Faktoren dieser Altersgruppe (Trainingszeit = 100%):

Ideales Alter: 13-14 Jahre Trainingsalter: 6-7Jahre
Trainingsanzahl:  6-8x/Woche a 90 Min. Trainingsumfang (km):* 25-35 km / Woche

46 Wochen pro Jahr 1300-1600 km / Jahr
Relationen der Anteile Bein-, Arm- und Gesamtbewegung: 25% Bs 20 % Az 55% Ges.
Schwimmerische Grundlagenausdauer (E, S), Spezifische Ausdauer im Wasser mit ... 60%

Schwimmtechnik und Koordination .. Ubungen fiir Wassergefiihl
... Koordinations-/Kombinationsiibungen

Allgemeine Ausdauer an Land 15%

Technikiibungen an Land
Beweglichkeitstraining an Land

Schwimmerische Schnelligkeit (L, V) Schwimmerische Grundschnelligkeit (wichtig!) 10%
Schwimmkraftausdauer
Schnelligkeitstraining an Land 15%
Kraftausdauertraining an Land (wichtig!)
Maxi bteaini

* Madchen, welche in die Pubertat kommen (1. Menstruation), sollten das Trainingsvolumen im Wasser und/oder

an Land um mindestens 2-3 Einheiten pro Woche steigern!

Das Training im Level 4 ist gekennzeich-
net durch eine weitere Erhéhung des Trai-
ningsumfangs und der Trainingsqualitat.
Die in den vorhergehenden Ausbildungs-
stufen gelernten Grundlagen missen ge-
festigt und ausgebaut werden. Die Orien-
tierung geht vermehrt in Richtung Spezia-
lisierung auf eine oder mehrere
Schwimmarten. Somit wird der Anteil der
speziellen Trainingsinhalte erhoht. Sehr
wichtig ist fur diese Alterstufe weiterhin
das Lagenschwimmen. Eine Spezialisie-
rung darf ein Minimum an Vielseitigkeit
nicht ausschliessen. Sollten die Sportler
dazu neigen, sich als "Sprinter" zu be-
zeichnen, ist es dusserst wichtig, auch die
langeren Strecken (200/400m) zu beherr-
schen. Ein guter 100m-Schwimmer wird
immer Uber die 200m ausgebildet!

Viele Trainer lassen ihre Schwimmer
100m erst dann schwimmen, wenn diese
Uber 400m und 200m eine gewisse Min-
destleistung erzielen.

Beispiel:

100m Zielzeit: 1:00 (50mLap 30sec.)
200m Zielzeit: 2.08 (50mLap 30sec.+4sec.)
400m Zielzeit: 4:28 (50mLap 30sec.+7sec.)

Die Strukturierung des Trainingsjahres
wird zunehmend von Konditionierungsauf-
gaben bestimmt. Konkret sind dies die
Steigerung der allgemeinen und speziellen
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Ausdauer sowie der Kraft, die Forcierung
des Schnelligkeitstrainings und die Siche-
rung der sportartspezifischen Beweglich-
keit. Intensive und extensive Trainingsin-
halten sind prazise abzustimmen unter
Bertcksichtigung der physischen und psy-
chischen Belastbarkeit.

In der technikorientierten Ausbildung hat
das Ausschalten Uberflissiger oder sogar
storender Bewegungen weiterhin einen
hohen Stellenwert.

Im Ausdauertraining ist viel aerobe Arbeit
ist angesagt, wobei die Haupttrainingsme-
thode die Dauermethode und die extensi-
ve Intervallmethode Uber 2 bis 3 km ist.
Das Intensitatsausdauertraining (S1/S2)
wird ins Grundlagenausdauertraining auf-
genommen. Im Rahmen des Dauer-
schwimmens erteilt der Trainer Aufgaben
der einfachen Renneinteilung (taktische
Aufgabenstellungen). Dabei werden re-
gelmassig Zugfrequenzen gemessen und
in Beziehung zu Anstrengungsgrad und
geschwommener Zeit gesetzt. Um Lan-
geweile zu vermeiden, sollten die Grund-
lagenausdauerprogramme vielseitig ges-
taltet werden.

Zwei bis drei Serien sollen als Standard
verwendet werden und sind regelmassig
zu wiederholen, um die geschwommenen
Zeiten, Zugzahlen und Pulsfrequenzen zu
vergleichen und damit RickschlUsse Uber
den Trainingsfortschritt ziehen zu kénnen.
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Einheiten mit betontem Intensitatsausdau-
ertraining sind im extensiven Bereich vor-
und nachzubereiten und die Technik darf
unter der Intensitat nicht allzu stark leiden.
Die schwimmerische Grundschnelligkeit
ist weiter zu verbessern.

Wichtiges Trainingsziel im Level 4 ist die
Verbesserung der allgemeinen Kraftaus-
dauer. Sie lasst sich mit Hilfe eines Statio-
nen- oder Circuittrainings verbessern.
Unter abwechselnder Belastung von Ar-
men, Beinen, Rumpfvorderseite, Rumpf-
rickseite kann man sie gut entwickeln.
Trotz des allgemeinen Charakters des
Kraftausdauertrainings sollte  weiterhin
Arm-, Schulter-, und Oberkorpermuskula-
tur haufiger belastet werden. Ubungen mit
dem eigenen Koérpergewicht, mit Expan-
der, mit Medizinball und Theraband sind
sehr geeignet. Spezifische Ubungen und
Bewegungsablaufe des Schwimmens
kommen im allgemeinen Kraftausdauer-
training nur zum Lernen eines Bewe-
gungsablaufs vor. Das Kraftausdauertrai-
ning lauft in Serien ab, die moglichst viele
Ubungen enthalten und sich gegen einen
geringen Widerstand oft wiederholen. Fr
die Erhaltung der Beweglichkeit sollte tag-
lich mindesten 10 Minuten gedehnt wer-
den.

Im technischen Bereich wirkt sich die er-
héhte Qualitdt von Armzug und Bein-
schlag positiv auf die Zuglange aus. Eine
hohe Stabilitdt der Bewegungsausfihrung
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sollte bis zur mittleren Streckenlange in
Training und Wettkampf nachzuweisen
sein. Die Athleten sind fahig nicht mehr
nur durch Bilder, sondern Uber Sprache
und verbale Informationen mit kognitivem
Verstehen zu lernen. Diese Tatsache er-
leichtert den Einsatz von Videoanalysen,
Visualisierungs- und Korrekturiibungen.
Start- und Wendetraining sowie die Schu-
lung aller anderen koordinativen Fahigkei-
ten. Bei der Fehlerkorrektur ist zu beden-
ken, dass die Hauptursache der wesentli-
chen Fehler eine ungenlgende Bewe-
gungsvorstellung, ungenigende Kraftvor-
aussetzungen, eine ungenigende Beweg-
lichkeit, mangelhafte Atemtechnik, eine
fehlende bewusste Mitarbeit oder das
niedrige Niveau der koordinativen Fahig-
keiten und des Wassergeflhls sind.

Unter dem steigenden Trainingsumfang
und der Verlagerung zum schwimmspezi-
fischen Training leidet die Abwechslung.
Um nicht einer Monotonie zu verfallen und
eine gewisse polysportive Vielseitigkeit zu
erhalten, lohnt es sich, gezielt Inhalte aus
anderen Sportarten ins Training einflies-
sen zu lassen. Besonders zu Beginn des
Trainingsjahres oder eines langeren Mak-
rozyklus eignen sich fur die allgemeine
Konditionierung Laufe, Radfahren, Triath-
lon, Rudern, Sportspiele (wenn die Tech-
nik so beherrscht wird, dass eine gewisse
Intensitat gewahrleistet ist, aber keine
unnotige Verletzungsgefahr entsteht) oder
im Winter Skilanglauf.
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Level 4: Ausbildungsprogramm

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft und Beweglichkeit

Zielsetzungen:

e nimmt an den Wettkdmpfen
seiner Altersklasse teil

e erreicht am Ende von Level
4 funf Punkte auf der Ru-
dolphtabelle in 400Cr,
200La, 100Cr, 100R(,
100Br, 100De sowie in zwei
Strecken iber 200m

e  Delegt in zwei Disziplinen ei-
nen Finalplatz am Nach-
wuchskriterium

e  kann ein 75-90 minditiges
Training absolvieren

Zielsetzungen:

e kannin allen Lagen mit kor-
rekter Technik bis 20m sprin-
ten

e  kann einen explosiven Start
vom Block mit einem strom-
linienformigen Ubergang zur
Wasseroberflache bis 10m in
Bauch- und Riickenlage aus-
fuhren

e  kann nach einer Wende ei-
nen stromlinienférmigen U-
bergang zur Wasseroberfla-
che bis 7m in Bauch- und
Riickenlage ausfiihren

Zielsetzungen:

e Techniklernen von spezifi-
schen Ubungen mit Hilfsmit-
teln und Geréten ohne gros-
se Zusatzgewichte

Wasser:

Beispielserien / Testserien
6x200Lagen / 12-16x100 je 100m
Delfin, Riicken, Brust, Crawl! / 10-
12x100 Crawl / 8-10x100 Ricken / 4-
6x100 Br / 4-6x100 De / 8-10x100
Beinschlag mit vorgegebener Startzeit

Schwimmt zwei 30" Test pro Saison
mit Verbesserung vom ersten zum
Zweiten

Aerobe Ausdauer E 1/2
3x800 / 3000 in einem Mix aus Bein-
schlag, Armzug, ganzer Lage

Aerobe Ausdauer S 1/2
8x100, 4-8x200, 2-4x400 in einem Mix
aus Beinschlag, Armzug, ganzer Lage

Wasser:

12x15 / 8x20

Trainingsformen wie in Level 3 (Starts,
Wenden, Abstoss aus der Wand,

Zwischenspurts, Zielanschlag)

Unterwasserphase verstarkt auch bei
der Wende schulen

Wasser:

Verstérktes Armzugtraining

Kurze Strecken (8x25/16x25/8x50) mit
Pull-Buoy und Paddels zum Erlernen

des Schwimmens mit Paddels

Kurze Strecken (8x25/16x25/8x50) mit
bremsenden Hilfsmittel

Trockentraining:

Erhalt des Erarbeiteten in den vorheri-
gen Levels

Lauftraining als Wechsel zum Klima in
der Schwimmhalle

Kann die Trainingsintensitat mit seiner
Herzfrequenz iberwachen

Kennt einige Grundlagen zur Erngh-
rung und zu den verschiedenen Ener-
giesystemen

Trockentraining:
spezifischeres Sprungkrafttraining

Sprints und Reaktionsiibungen wie in
den vorherigen Levels

Trockentraining:

Ubungen an Geraten oder mit kleinen
Hanteln zum Erlernen des Bewe-
gungsablaufs

Funktionelles Kraft- und Beweglich-
keitstraining
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Level 4: Ausbildungsprogramm

Motorische und Technische Fahigkeiten

Empfehlung fiir die psychologische
Entwicklung

Empfehlung fiir die Charakterentwick-
lung

Zielsetzung:

e  Anpassung der Technik an
die Veranderten Korperpro-
portionen

Wasser:

Kann im Training Frequenz und Zug-
lange konstant halten

Technikilbungen Top 4

- Delfin zwei Armziige rechts,
zwei Armziige links (atmen
nach vorne, der passive Arm
ist seitlich) im Wechsel mit
zwei normalen Armziigen

- Rickenleichschlag mit Crawl
Beinschlag

- Brust 2 Armziige, 1 Bein-
schlag und umgekehrt

- Crawl Wechselzug vorne oder
hinten: vorne mit Delfin oder
hinten mit Cr Beinschlag

Technik-Kontrolle / Schwimmtest
Schwimmt alle 4-6 Wochen 25m in allen
Lagen mit Abstoss von der Wand wie in
Level 3. Erreicht dabei die gleiche oder
eine schnellere Zeit wie in Level 3, aber
mit weniger Zligen pro 25m

Trockentraining:

Versteht den Zusammenhang von
Schwimmgeschwindigkeit, Frequenz
und Zuglange

Kennt zwei Varianten um Widerstand
beim Schwimmen zu reduzieren

Erklart, warum Paddelbewegungen
wichtig sind um Vortrieb zu erzeugen

Zielsetzung:

e  Kann Atmung und Selbstge-
spréch fir die Gedankenkon-
trolle kombinieren und kennt
Entspannungstechniken

e Istsich seinen Stressfaktoren
bewusst und kann seine Mus-
keln progressiv entspannen

e  Kennt die Grundlagen der Vi-
sualisierung und ist sich ihrer
Bedeutung bewusst

e  Kann sich im Wettkampf und
Training schnell auf das We-
sentliche konzentrieren

e Beginnt Ziele fir die Saison
Zu setzten

e  Kennt zu mindest eine Tech-
nik negative Gedanken zu
kontrollieren

Zielsetzung:
e Kennt seine Konkurrenten

e Lésst sich nicht von negativen
Verhalten seiner Teammit-
glieder beeinflussen

e Ubernimmt Verantwortung fur
seine Trainingsanwesenheit,
seine Leistungen und seine
Trainingsgewohnheiten; ver-
steht wie sich diese Aspekte
auf seine Wettkampfresultate
auswirken

e  Téglich 20- 30’ Athletik vor
dem Training
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Level 4. Trainingsplanung

Die Gewichtung der schulischen Termine
bei der Periodisierung ruckt langsam in
den Hintergrund. Ansonsten gelten diesel-
ben Richtlinien wie in der vorherigen Al-

tersstufe. Bei der Steigerung des Trai-
ningsvolumens ist zu beachten, dass im-
mer zuerst der Umfang gesteigert wird
und dann erst die Intensitat.

Wettkdmpfe 1.Zyklus 2.ZyKlus 3.Zyklus
eintagig: 4-6 VM Nachwuchs Vorrunde Jugendcup Winter Jugendcup Sommer
mehrtdgig: 8-10 | VM Nachwuchs Final Jugendcup Final Nachwuchskriterium
Multinations (M&dchen) EYOF (Mé&dchen)
Trainingslager | Herbst Weihnachten Winterferien Frihling
Training an Ort Trainingslager an Ort | Training an Ort Trainingslager in der
oder in der nahen Schweiz
Umgebung

2.Makrozyklus

Monat

Mérz

Woche

o [0 | u |

13

Trainingsphase

WP

up

Wettkdmpfe

zweitagiger
Wettkmapf

zweitagiger
Wettkmapf

Jugendcup
Jugendcup Final /
Multinations

Trainingslager / Ferien / Feier-
tage / Bemerkungen

Schulferien

@ Trainingsumfang und Trainingsintensitat / Woche

>35 km

30-35km

25-30 km

>25 km

hohe Intensitat

mittlere Intensitat

geringe Intensitét

Erholung

Trainingsmassnahmen

L1/L2

S1/82

E1/E2

K

Schnelligkeit / Reaktion

Technik / Koordination

Kraft und Beweglichkeit

1 Woche Trainingspause

Psychologische Entwicklung

Uberwindung von Angst

Personlichkeitsentwicklung

Verhalten im Team

Legende

I:]Erhalten

© Schweizerischer Schwimmverband SSCHV/FSN

Beachten

Ausbilden
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Heranfihren an eine Strecke

Mit zunehmendem Alter werden auch im-
mer langere Strecken im Training und an
den Wettkdmpfen gefordert. Eine solche
Strecke kann schrittweise erarbeitet wer-
den. Die Gesamtstrecke wird in kirzere
oder langere Teilstrecken zerlegt, welche
hintereinander oder in mehreren Serien
geschwommen werden. Dabei variiert die

Soll ein Schwimmer im Sommer am
Hauptwettkampf auf 400m Freistil vorbe-
reitet werden, kann dies Uber das ganze
Jahr hinweg aufgebaut werden. Die Basis
bildet das Grundlagenausdauertraining,
die Kraftausdauer und die Technik. Darauf
aufgebaut werden intensivere Serien, wel-
che langsam an die Endstrecke heranflih-

Pausendauer.

ren:

Beispiel Aufbau 400m Kraulstrecke

1. Bestimmung der Trainingsgeschwindigkeit anhand der 200m und 400m Bestzeit
- Aktuelle Bestzeit 200m Cr: 2:20.00 = 140“; Abschnittszeit 50m = 140*:4 = 35"
- Aktuelle Bestzeit 400m Cr: 5:04.00 = 304“; Abschnittszeit 50m = 304“:8 = 38“
- 38-35"= 3 32=1,5/ 38“1,5"= 36,5 = Zielzeit im Training fiir 50m Teilstrecken
- fur 100m Teilstrecken ist die Zielzeit im Training 2x37=1:14.00

2. Planung der Trainingsserien

1.Makrozyklus

2.Makrozyklus

3.Makrozyklus

Ziel 400 Cr Ende 1.Makrozyklus: 4:56.00
ZT (=Zielzeit im Training)

25m: 18.0s

50m: 36.5s

100m: 1m14s

Ziel Ende 1.Makrozyklus: 4:52.00

ZT (=Zielzeit im Training)

neu bestimmen auf Basis der Bestzeit am
Ende des 1.Makrozyklus tiber 200m und
400m

Ziel Ende 1.Makrozyklus: 4:48.00

ZT (=Zielzeit im Training)

neu bestimmen auf Basis der Bestzeit
tiber 200m und 400m

4 Serien 4x25m Cr ZT-1" mit Flossen,
S:45"

4 Serien 4x25m Cr ZT-1" mit Flossen,
S:40"

4 Serien 4x25m Cr ZT-1" mit Flossen,
S:35"

2 Serien 8x25 Cr ZT -1 mit Flossen, S:45°

2 Serien 8x25 Cr ZT -1" mit Flossen, S:40“

2 Serien 8x25 Cr ZT -1 mit Flossen, S:35°

16x25 Cr ZT -1 mit Flossen, S:45"

16x25 Cr ZT -1“ mit Flossen, S:40"

16x25 Cr ZT -1 mit Flossen, S:35"

4 Serien 4x25m Cr ZT, S:45"

4 Serien 4x25m Cr ZT, S:40"

4 Serien 4x25m Cr ZT, S:35"

2 Serien 8x25 Cr ZT, S:45"

2 Serien 8x25 Cr ZT, S:40"

2 Serien 8x25 Cr ZT, S:35"

16x25 Cr ZT, S:45"

16x25 Cr ZT, S:40”

16x25 Cr ZT, S:35"

8x50 Cr jeder 4. ZT, S:1'05

8x50 Cr jeder 4. ZT, S:55”

8x50 Cr jeder 4. ZT, S:45"

8x50 Cr jeder 2. ZT -2“ mit Flossen, S:1'05

8x50 Cr jeder 2. ZT -2“ mit Flossen, S:55"

8x50 Cr jeder 2. ZT -2 mit Flossen, S:45”

8x50 Cr ZT -2“ mit Flossen, S:1'05

8x50 Cr ZT -2" mit Flossen, S:55"

8x50 Cr ZT -2“ mit Flossen, S:45”

8x50 Cr jeder 2. ZT, S:1'05

8x50 Cr jeder 2. ZT, S:55”

8x50 Cr jeder 2. ZT, S:45"

8x50 Cr ZT, S:1°05

8x50 Cr ZT, S:55”

8x50 Cr ZT, S:45”

4x25, 3x50, 2x100 Cr steigern, P:30"

4x25, 3x50, 2x100 Cr steigern, P:20"

4x25, 3x50, 2x100 Cr steigern, P:10"

8x50 Cr steigern, S:1'05

8x50 Cr steigern, S:55"

8x50 Cr steigern, S:45"

4x100 Cr steigern mit Flossen, S:2'

4x100 Cr steigern mit Flossen, S:1'45"

4x100 Cr steigern mit Flossen, S:1'30"

4x100 Cr jeder 2. ZT-4" mit Flossen, S:2’

4x100 Cr jeder 2. ZT-4" mit Flossen,
S:1'45"

4x100 Cr jeder 2. ZT-4" mit Flossen,
S:1'30"

4x100 Cr jeder 2. ZT, S:2'

4x100 Cr jeder 2. ZT, S:1'45"

4x100 Cr jeder 2. ZT, S:1'30"

4x100 Cr ZT-4“ mit Flossen, S:2'

4x100 Cr ZT-4“ mit Flossen, S:1'45"

4x100 Cr ZT-4“ mit Flossen, S:1'30"

4x100 Cr steigern, S:2’

4x100 Cr steigern, S:1'45"

4x100 Cr steigern, S:1'30"

4x100 Cr ZT, S:2’

4x100 Cr ZT, S:1'45*

4x100 Cr ZT, S:1°30*

Auf diese Weise kdnnen nicht nur intensi-
ve Trainingsserien aufgebaut werden,
sondern im Prinzip jede Strecke in jedem
Ausdauerbereich. Wie ersichtlich ist, er-
folgt eine Verschiebung von der kirzeren
Teilstrecke zur langeren und eine Reduk-
tion der Pausendauer. Im obigen Beispiel
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ist es sinnvoll, zu Beginn der Saison eine
Zielzeit fur die 400m Freistil festzulegen.
Die Abschnittszeiten der Teilstrecken wer-
den entsprechend dieser Zielzeit Uber
diese Serien erarbeitet unter Bericksichti-
gung einer gunstigen Frequenz.
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Level 5 (Kategorie Jugend)

Die zu trainierenden Faktoren dieser Altersgruppe (Trainingszeit = 100%):

Ideales Alter: 15-16 Jahre Trainingsalter: 8-9 Jahre
Trainingsanzahl:  8-10x/Woche 90-120 Min. Trainingsumfang (km):* 40-50 km / Woche
46 Wochen pro Jahr 1800-2100 km / Jahr
Relationen der Anteile Bein-, Arm- und Gesamtbewegung: 20% Bs 20 % Az 60% Ges.
Schwimmerische Grundlagenausdauer (E, S), Spezifische Ausdauer im Wasser mit ... 70%
Schwimmtechnik und Koordination .. Ubungen fiir Wassergefiihl
... Koordinations-/Kombinationsiibungen
Allgemeine Ausdauer an Land 10%
Technikibungen an Land
Beweglichkeitstraining an Land
Schwimmerische Schnelligkeit (L, V) Schwimmerische Grundschnelligkeit 10%
Schwimmkraftausdauer
Schnelligkeitstraining an Land 10%
Kraftausdauertraining an Land
Maximalkrafttraining an Land

* Madchen, welche in die Pubertat kommen (1. Menstruation), sollten das Trainingsvolumen im Wasser und/oder

an Land um mindestens 2-3 Einheiten pro Woche steigern!

Auf dem Level 5 ist das Ziel, die Differenz
zum  Hochleistungstraining und  zur
héchstmoéglichen individuellen, disziplin-
spezifischen Leistungsfahigkeit zu mini-
mieren. Es umfasst einen hohen Anteil
des speziellen Trainings bei weiterer Giil-
tigkeit des Prinzips der Vielseitigkeit, so-
wie eine zunehmende Individualisierung
des Trainings (so fern machbar) durch
eine umfassende Vervollkommnung und
Auspragung der leistungsbestimmenden
Faktoren.

Das Training der intensiven Schnellig-
keitsausdauer wird langsam eingegliedert.
Auch harte Serien in Form des "Broken-
Swim" oder des "Renn-Simulators" sollten
geschwommen werden, jedoch ohne da-
bei die letzten Reserven zu beanspru-
chen. Das Schnelligkeitsausdauertraining
dient im Nachwuchstraining gleichzeitig
der spezifischen Kraftentwicklung. Es
kann die intensive Intervallmethode ange-
wandt werden, wobei die Summe der Teil-
strecken einer Serie der Zielstrecke ent-
spricht (z.B. 200m "Broken-Swim" in
8x25). Die Schwimmgeschwindigkeit ist
dabei héher als die durchschnittliche Ziel-
geschwindigkeit. In einer Trainingseinheit
sollten maximal drei Serien mit ausrei-
chender Serienpause geschwommen wer-
den.
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Im Kraftbereich kann das gezielte Ma-
ximalkrafttraining an Geraten und mit
Hanteln beginnen. Die Verhaltensregeln
fir den Umgang mit den Hilfsmitteln
und die korrekte Ubungsdurchfiihrung
mussen verinnerlicht sein.

Das allgemeine Kraftausdauertraining
riickt in die Ubergangsperiode oder an
den Anfang der Makrozyklen. Ansonsten
stehen schwimm-spezifische Bewegungs-
ablaufe und Bedurfnisse im Zentrum der
Kraftschulung. Wettkampfspezifische
Kraftausdauertibungen sollen in gebro-
chenen Serien bis zur Zeitdauer des
Hauptwettkampfs gesteigert werden. Im-
mer zu beachten ist die Schulterproblem-
Pravention

Auch die Kenntnis der wesentlichen biolo-
gischen Grundlagen flr sportliche Bewe-
gung und Leistung ist im Hinblick auf das
Verstandnis kinftiger Trainingsmassnah-
men jetzt verstarkt zu vermitteln. Auf diese
Weise lasst sich der schulische Biologie-
unterricht anschaulich erganzen.

Da die zeitliche Dauer jeder Einheit nur
um etwa eine halbe Stunde zunimmt,
muss die grossere Gesamtmeterzahl pro
Training vornehmlich durch Erhéhung der
Schwimmgeschwindigkeit zustande kom-
men (auch auf langeren Strecken = hdhe-
rer Anteil des S1/2- Trainings).
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Level 5: Ausbildungsprogramm

Ausdauer

Schnelligkeit

Kraft und Beweglichkeit

Zielsetzungen:
e nimmt an den Wettkdmpfen
seiner Altersklasse teil

e  Verbessert sich auf der Ru-
dolphtabelle oder kann sein
Niveau halten

e  Delegt in zwei Disziplinen ei-
nen Finalplatz am Nach-
wuchskriterium

e  kann ein 90-120 min(tiges
Training absolvieren

Zielsetzungen:

e kannin allen Lagen mit kor-
rekter Technik bis 25m sprin-
ten

e  kann einen explosiven Start
vom Block mit einem stromli-
nienférmigen Ubergang zur
Wasseroberflache bis 15m in
Bauch- und Ruckenlage aus-
fihren

e b) kann nach einer Wende
einen stromlinienférmigen
Ubergang zur Wasserober-
flache bis 10m in Bauch- und
Ruckenlage ausfilhren

Zielsetzungen:

e Verlagerung der Gewichtung
von funktionellem Krafttrai-
ning zu spezifischem Kraft-
training

e  Téglich 3045’ Athletik vor
dem Training

Wasser:

Beispielserien / Testserien
4x400Lagen / 16-24x100 je 100m
Delfin, Riicken, Brust, Crawl / 14-

18x100 Crawl / 10-12x100 Riicken / 6-

8x100 Br / 6-8x100 De / 10-12x100
Beinschlag mit vorgegebener Startzeit

Schwimmt drei 30’ Test pro Saison
und steigert sich kontinuierlich vom
ersten zum dritten

Aerobe Ausdauer E 1/2
3x800/3000

Aerobe Ausdauer S 1/2
10-16x100/10-12x20/5-6x400

Anaerobe Ausdauer L 1/2
3x 8x25

Wasser:
8x20/8x25
Drei Mal pro Saison Testserie 12x25 (3

pro Lage), Start alle 3' mit voller
Schwimmgeschwindigkeit

Wasser:

Kurze Strecken (8x25/16x25/8x50) mit
Pull-Buoy und Paddels

Kurze Strecken (8x25/16x25/8x50) mit
bremsenden Hilfsmittel

Trockentraining:

Versteht aerobes und anaerobes
Energiesystem

Kennt die Grundlagen der Sporternah-
rung und einige Erndhrungsprinzipien
im Training und am Wettkampf

Trockentraining:

spezifisches Sprungkrafttraining

Trockentraining:

Flhrt korrekte Sit-ups, Liegestiitze und
Klimmziige aus

Besucht ein bis zwei Mal wochentlich
ein Krafttraining mit Geréten und
verstérkt das spezifische Training

Lernt Schwimmbanke und Zug-Gerate
kennen

Fiihrt das funktionelle Kraft- und Be-
weglichkeitstraining zur Stabilisierung
und als Prévention weiterhin durch
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Level 5: Ausbildungsprogramm

Motorische und Technische Fahigkeiten

Empfehlung fiir die psychologische
Entwicklung

Empfehlung fiir die Charakterentwick-
lung

Zielsetzung:

e  Anpassung der Technik an
die veranderten Kérperpropor-
tionen

Wasser:

Kann 400m Lagen technisch korrekt
und reglementkonform schwimmen

Abstimmung des Techniktrainings auf
das verstarkte Krafttraining

Technikiibungen Top 4

- Zwei Brusttauchzlige im
Wechsel mit vier Delfin Zigen

- Ricken 1-armig: drei Armzi-
ge mit dem rechten Arm, lin-
ker Arm seitlich am Korper
angelegt und umgekehrt

- Brust Kombination: zwei
Tauchziige zwei Beinschlage,
zwei Armziige, zwei mal Brust
normal

- Crawl 1-armig: passiver Arm
vorne oder hinten

Technik-Kontrolle / Schwimmtest
Schwimmt alle 4-6 Wochen 25m in allen
Lagen mit Abstoss von der Wand wie in
Level 4. Erreicht dabei die gleiche oder
eine schnellere Zeit wie in Level 4, aber
mit weniger Ziigen pro 25m

Trockentraining:

Kann Schwimmgeschwindigkeit und
Zugfrequenz im Wettkampf und im
Training mit Hilfe des Trainers berech-
nen

Zielsetzung:

e  Gedankenkontrolle: Kennt das
Konzept des ILZ (idealer Leis-
tungszustand) und die damit
verbundenen Techniken

e Vorstellungsvermdgen: Kann
ein Rennen vom Start bis zum
Ziel visualisieren

e  Konzentration: entwickelt eine
Vorwettkampf Routine und fo-
kussiert sich auf die relevan-
ten Punkte

e  Selbsthild: erkennt, dass posi-
tive Kommentare Stress redu-
zieren, Vertrauen bilden sowie
die Freude an Training und
Wettkampf vergrdssern; sieht,
dass negative Kommentare
dem Selbstvertrauen, der
Leistung und der Freude am
Sport schaden

e Hat langfristige Ziele und ent-
wickelt kurz-/mittelfristige Zie-
le um diese zu erreichen

Zielsetzung:

e Ubernimmt Verantwortung fiir
seine Leistung

e  Kennt verbotene Substanz-
klassen

e Versteht personliche Renn-
strategien und fuhrt diese aus

e  Kann seine Zeit richtig eintei-
len

e Lernt mit Gruppendruck und
dem Druck der Eltern umzu-
gehen

e  Zeigt und rechtfertigt sein
Committment gegeniiber El-
tern, Trainern und Teammit-
gliedern

e Kenntdie Ziele des Teams
und nimmt aktiv daran teil
diese zu erreichen
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Level 5: Trainingsplanung

Die Periodisierung entspricht der Einteilung in Hochleistungstraining und wird wie beschrie-
ben umgesetzt. Die Trainingsplanung und die Periodisierung muss individueller gestaltet
werden und dient der Ausbildung der Bestform am Ende des Jahres.

Wettk&mpfe 1.ZyKlus 2.Zyklus 3.Zyklus
12-15 VM Nachwuchs Vorrunde Jugendcup Winter Jugendcup Sommer
VM Nachwuchs Final Jugendcup Final Nachwuchskriterium
Multinations EYOF (Knaben)
JEM (Médchen)
Trainingslager | Herbst Weihnachten Winterferien Frihling
Trainingslager Training an Ort oder Training an Ort Trainingslager in der
Lager in der nahen Schweiz
Umgebung
3.Makrozyklus
Monat April Mai Juni Juli August
Woche 1415161718 1020 21 |22 |23 2425 2627 [28]20[30|31]2
Trainingsphase VP1 VP2 WP up
5 5 5 % & =
£ 5 £ 2= GE|l Y
wettkampte
= = = 2 ]

Trainingslager / Ferien / Feier-
tage / Bemerkungen

Schulferien
Trainingslager

@ Trainingsumfang und Trainingsintensitat / Woche

>50 km

45-50 km

40-45 km

>40 km

hohe Intensitét

mittlere Intensitét
geringe Intensitét
Erholung
Trainingsmassnahmen

L1/L2
S1/82
E1/E2

K
Schnelligkeit / Reaktion =

Technik / Koordination
Kraft und Beweglichkeit

Trainingspause

Psychologische Entwicklung Selbstgesprache
Personlichkeitsentwicklung Zeitmanagement
Legende |:|Erhalten Beachten -Ausbilden
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Level 5: Trainingsplanung

Wochentrainingsplane

Die ausgewogene Steuerung von Belastung und Erholung innerhalb einer Woche gewinnt
an Bedeutung. Dazu gibt es verschiedene Modelle zur Gestaltung der Belastungsdynamik:

a) Woche mit einer Belastungsspitze (Donnerstag) mit ansteigender und wieder absteigender Belastung.

b) Woche mit zwei Belastungsspitzen (Dienstag und Freitag) mit relativ hohem Belastungsniveau zwischen
den Spitzen.

c) Woche mit zwei Belastungsspitzen (Mittwoch und Samstag) mit geringer Belastung am Donnerstag und
Belastungsanstieg am Freitag.

Ein Wochenplan mit Belastungsspitzen am Mittwoch und Freitag kann wie folgt aussehen.
Die grau schattierten Felder sind die Hauptserien. Im Nachwuchstraining sollten pro Trai-
ningseinheit maximal zwei Hauptserien geplant werden.

Woche 17 KM K El E2 |S1| S2 |L1|L2| V |Beinschlag |Anderes
Mo 4300 400 1400 Lagen 300 |600 mit Flossen
Einschwimmen
Pyramide mit
100-400
Hauptserie
8x200, S'3
locker 400 3000 300 600
Di 4100 400 1800 Crund RU | 2 Se- 300 2x 8x 25m 45' Kraft
mit technischen | rien Tauchphase
Ubungen 6x100
Lagen,
S:1'45
normal 400 1800 1200 300 400
Mi 4500 400 16x100 Ein- 300 | 2 Serien 8x50
schwimmen Cr; S:1'05
8x200 Cr und Rl
mit Flossen;
S:2'30
anstrengend 400 3000 300 800
Do 3600 400 Technische 300 2x 8x 25m 45' Kraft
Ubungen indivi- Tauchphase
duell
locker 400 2500 300 400
Fr 4000 | 4x200 1500 3 2 Serien 8x50
zwischen | Einschwimmen Serien | Hauptlage;
Sprints S:1'05
normal 1000 1200 1000 800
Sa 4000 400 1600 Ein- 3 Serien 300 im Ein-
schwimmen 3x100 mit schwimmen
Flossen;
2/400 zwischen S:1'30
S2
anstrengend 400 2400 900 300
Total 24500
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Trainingsterminologie

Trainingsbereiche | Zielgrosse Sym- | Subjektives Gefuhl, | Energiequellen /Wie- | Trainingsbeschreibung Leistungsdauer (Min., km), Pausen /
bol Puls und Laktat derherstellung Trainingsbeispiele fur Nachwuchs-
schwimmer/innen
Kompensation Belastungsverarbei- «sehr leicht» Fettverbrennung / Ein- und Ausschwimmen, aktive Erholung 400-1500m lockeres Schwimmen
tung, Regeneration K Borg <9 Laktatumverteilung (Ermidungsursache bestimmt den Inhalt)
Grundlagenausdauer | aerobe Kapazitat «leicht» Fett- und aerobe Zucker- Armzug und Beinschlag submaximal, Technik- 30-60 Minuten, Serienpause: kurz (Trinkpausen)
E1 Borg 10 bis 12 verbrennung / Laktat- Ubungen, lange bis tberlange Teilstrecken, Dau- 1-3km:
verbrennung ermethode, extensives Intervalltraining => hoher 4x600m, 3x800m, 2x1000m
< 12 Stunden Anteil Kraulschwimmen (in Kombination mit R{-
E cken)
Grundlagenausdauer Il | aerobe Leistungsfahig- «mittel» Aerobe Zuckerverbrennung | Auf Wettkampfdauer bezogene lange bis mittlere 15 - 40 Minuten, Serienpause: 10 - 30 Sekunden
keit E2 Borg 13 und 14 / Dauer, im Bereich des mittleren Niveaus des 800 - 3000 m ab Level 2:
< 24 Stunden individuellen aeroben Bereichs => alle Lagen, 16x50m, 8-12x100m, 4-12x200m, 2-6x400m, 1-
hoher Anteil Kraul 3x800m
Intensive Ausdauer | Kapazitat im aerob- «unkomfortabel» Aerob und anaerobe Auf Wettkampfdauer bezogene mittlere bis kurze 10 - 40 Minuten, Serienpause: 20 - 40 Sekunden
(Anaerobe Schwelle) anaeroben Ubergang S 1 Borg 15 und 16 Zuckerverbrennung / Dauer, im Bereich des oberen Niveaus des indivi- | 400 - 2500m ab Level 2:
ca. 24-48 Stunden duellen aeroben Bereichs => steigender Anteil 4-16x100m, 4-12x200m, 4-6x400m
erste Lage und Vierlagen
Intensive Ausdauer Il Leistungsféhigkeit im S «hart» Aerob und anaerobe Mittlere bis hohe Geschwindigkeiten und Wieder- 10-20 Minuten, Serienpause: 30-60 Sekunden
(VO2 max.) aerob-anaeroben Uber- s2 Borg 17 und 18 Zuckerverbrennung / holungszahlen bei vorrangig unvollstandiger 400 - 1500 km ab Level 3:
gang 24-48 Stunden Erholung => zunehmend in erster und zweiter Lage | 8-20x25m, 8-12x50m, 4-12x100m, 4-6x200m
Schnelligkeitsausdauer | | anaerobe Kapazitat «sehr hart» Anaerobe Zuckerverbren- Geschwindigkeit entsprechend Renntempo der 4-10 Minuten, Serienpause: 2 - 4x langer als
(Laktat-Vertraglichkeit) L1 Borg 19 und 20 nung / Zielleistung oder schneller, d.h. kiirzere Teilstre- Belastungszeit
> 48 Stunden cken und héhere Geschwindigkeit als S 2 200 m - 600 ab Level 4 :
4-8x25m, 2-6x50m, 2-4x100m
Schnelligkeitsausdauer | anaerobe Leistungsfa- L «sehr hart» Anaerobe Zuckerverbren- Simulation : Wettkampfdauer-Wettkampftempo, 1 - 5 Minuten, Serienpause: 4 - 8x langer als
Il (Laktat-Spitze) higkeit Borg 19 und 20 nung / d.h. Wettkampfstrecken ununterbrochen oder kurz | Belastungszeit bis fast vollstandige Erholung
> 48 Stunden unterbrochen 100 - 400 m ab Level 5:
L2 4-6 x 50m alle 3 Minuten, 4 x 100 m alle 10

Minuten
8x25m, 4x50m, 4x100m, etc. Broken mit 5-20"
Pause

Schnelligkeit

alaktazide (Kurzzeit)
Mobilisation

«explosiv-schnell, aber
komfortabel»
Borg 10-12

ATP+CP Speicher /
5-20 Sekunden

Hohere Geschwindigkeit als maximales Renntem-
po (kurze Sprints)

1 - 3 Minuten, Serienpause: vollstandige Erho-
lung

50 - 200 m:

4-8x7,5-25m Sprint alle 1-3 Minuten
4-10x12,5-15m mit Startsprung
4-12x7,5-12,5m mit Wende

2-4x100-200m mit 5-10m Sprint auf Pfiff




Testing

7x200m Step Test
Hauptlage, Start 5:00

Dieser Test hilft, das Schwimmtempo kontrollieren zu lernen.

200-er |Jugendliche Ziel fur Damen/Herren |Ziel fur Mad-|Ziel fir Kna-
chen ben

1. Hf max -60 PB+20“ PB+24¢

2. Hf max -50 PB+16“ PB+20°

3. Hf max -40 PB+12“ PB+16“

4. Hf max -30 PB+8* PB+12°

5. Hf max -20 PB+4“ PB+8*

6. Split bei 100 (S:1:40 bis 2:00), | Hf max -10 PB Pace PB Pace
Endzeit = Bestzeit

7. Split bei 50-er (S:507-1:00), | Hf max PB Goal Time |PB Goal Time
Endzeit = Zielzeit

Double Distance 400m Test

Bestimmung der Trainingsgeschwindigkeit anhand der 200m und 400m Bestzeit

Aktuelle Bestzeit 200m Cr: 2:20.00 = 140“; Abschnittszeit 50m = 140“:4 = 35"
Aktuelle Bestzeit 400m Cr: 5:04.00 = 304“; Abschnittszeit 50m = 304“:8 = 38"

38"-35“= 3/ 3“2 =1,5/ 38“-1,5“=36,5"

Zielzeit im Training fur 50m Teilstrecken = 36,5

fur 100m bis 200m Teilstrecken ist die Zielzeit fur 100m im Training 2x37“=1:14.00

Beispielserien:
16x100, S:1:45, alle 100-er mit 1:14
8x50, S:50, alle 50-er mit 38

Double Distance Test Progression

Woche 1: Test 1x400 (1 oder 2 Wochen vor dem 7x200 Test)

Woche 2: 2x400, P:30% gleiche oder schneller Zeit als Woche 1
Woche 3: 3x400, P:30% gleiche oder schneller Zeit als Woche 2
Woche 4: 4x400, P:30% gleiche oder schneller Zeit als Woche 3
Woche 5: 5X400, PZ30“, gleiche oder schneller Zeit als Woche 4 (Langstreckenschwimmer und Damen)

Maximum Heart Rate Test
200m Schwimmer

Einschwimmen 200 frei, S:3'30 / 200 Cr steigern, S:3:00 / 200 Lagen, S;3:30 / 4x50 frei, 25
BS, 25 gL S:1’ /100 HL steigern S:1:45/ 5X50, 15 Sprint, 35 DPS (Distance per stroke), S:1

2x100 Steigern, P:15”, Hf messen

3x100 Renntempo (zielzeit plus 4 oder weniger Sekunden), P:10%, jedes Mal HF messen, Ziel ware 3%
3x50 (oder mehr) Renntempo, P:10“ mit jedes Mal Hf messen

400m Erholung

Cold Swim Sets
100-er mit 6%-2% Uuber PB

10-12x jahrlich, 10-14 Tagen nach dem 7x200 Step Test




8x50m Efficiency Test

Hauptlage, S:2:30

immer 2” schneller als der vorherige, der 8. sollte PB sein.

Zeit und Anzahl Zige notieren, aufgrund des Ergebnis und der Erhaltenen Informationen
entsprechende Trainingsserien vorgeben.

Der Test kann 8 Wochen vor dem Wettkampf wochentlich eingesetzt werden, mit dem glei-
chen Prinzip jeweils Montags:

8 Wochen vorher 8x50

7 Wochen vorher 7x50

usw., drei bis eine Woche vorher jeweils 3x50

Lagen Test Progression

Der Test kann Uber mehrere Wochen verwendet werden, wobei der Schwimmer jeden Tag
eine Serie des gesamten Tests absolviert.

Serie 1: 10x100 De (4x S: 2’/ 3x S:2:20 / 2x S:2:40 / 1x S:3’) und 1x200 Ra
Serie 2: 5x200 Ru + 1x200 Br S5
Serie 3: 5x200 Br + 1x200 Cr S5
Serie 4: 5x200 Cr + 1x200 La S:5

Strecken 1-5 (resp. 10) steigern. Zielzeit fir die jeweils letzten beiden 100/200 pro Serie ist
immer die 400 La Split Time (= 100m+6% x2). Zielzeit fir 200 Lagen ist die Halfte der 400m
Lagen Bestzeit.

Beinschlag Test

1X800, 12’ oder schneller (Br-Schwimmer machen Cr oder 50Cr/50Br)
200 locker

1x400, 6’ oder schneller

200m locker

1x200, 3’ oder schneller

200m locker

1x100, Zielzeit soll tiefer sein als die Bestzeit iiber 100m plus 20“
200 locker

1x50m

150 locker

1x25m

Speed Tests

6x20m Start, gemessen werden 15m

6x25 mit Wende, gemessen werden 7,5-7,5m

6x20 Finish, gemessen werden 5m

6x25 aus der Wand

Die schnellste und langsamste Teilstrecke fallen weg, die anderen werden zusammenge-
zahlt und die Summe durch 4 geteilt. Dieses Resultat soll mit dem nachsten Test verglichen
werden.
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100m Lagen Test fur Jugendliche

Ein Jugend-Swimmer soll in einem 25m-Becken die 100 Lagen wiefolgt schwimmen :
8 Zyklen De

12 Zyklen R

8 Zyklen Br (inkl. Tauchzug)

12 Zyklen Cr

Ziel ist es, die Lage, in der dieses Muster nicht erreicht wird, zu verbessern. Sobald er das
kann, versucht er dasselbe Uber 200 Lagen (mit doppelter Zyklus Zahl) und dann Gber 400
Lagen (aufgebaut Gber 4x100 Lagen, 2x200 Lagen). Anschliessend kann er versuchen, die
einzelnen Lagen 100/200/400m mit derselben Zykluszahl zu bewaltigen.

Individual Checking Speed Test

Submaximaler Test zur Uberprifung des Leistungszustandes (zu Beginn des Trainings oder
am Ende zur Uberprifung der Erholung):

100 BZ +15%(De,R,Cr) und + 20%(Br) als Ausgangswert

Geschwommen werden 100m S:1°30, 200m S:3’, 300m S:4’30, 400m S:6’

Die Zugzahl pro 25/50m wird vorgegeben und muss gehalten werden. Nach jeder Strecke
wird der Puls gemessen. Ideal ist, wenn sich die Herzfrequenz vom 100 zum 400 nur um 8
Schlage erhéht

Planung von Testsequenzen (Beispiel)

Woche Schwerpunkt Tests fir Jugendliche: ... fur Eliteschwimmer:

1 Ausdauer 1x400 40x100
2 Ausdauer 2x400 24x100
3 Ausdauer 3x400 18x100
4 Ausdauer 4x400 30x100
5 Qualitat Montag 7x200 Step Test 2000m Swim
6 Qualitat Montag 7x200 Step Test
7 Qualitat Max HF Test
8 Qualitat 8x50 Effizienz-Test
9 Spezifisch Montag 7x200 Step Test

7x50 Effizienz-Test
10 Spezifisch Max HF Test

6x50 Effizienz-Test
11 Spezifisch Speed Tests

5x50 Effizienz-Test
12 Spezifisch Speed Tests

4x50 Effizienz-Test
13 Spezifisch Montag 7x200 Step Test

Speed Tests

3x50 Effizienz-Test
14 Taper Montag 7x200 Step Test

Speed Tests

3x50 Effizienz-Test
15 Taper 3x50 Effizienz-Test
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BORG-Skala

Die Borg-Skala ist ein Bewertungsverfahren zur Einteilung des Schweregrads einer
Belastung wahrend eines Tests. Die Einteilung erfolgt durch den Athleten selbst. Erfasst
wird die Erschopfung in einer Skala von 1-20.

6

{ sehr, sehr locker

3

9 sehr locker K
10

11 locker E1
12

13 ein wenig hart E2
14

15 hart s1
16

17 sehr hart S2
18

19 sehr, sehr hart L1, L2

N
-
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Kraftigungsprogramm fur Kinder
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Beweglichkeitsprogramm fur Kinder
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Ethik-Charta fur Kinder im Sport
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Empfehlenswerte Literatur fur das Training mit Kindern und Jugendlichen
im Schwimmen

- Bissig, M. et al.: Schwimmwelt. Bern 2004.

- Frank, G.: Koordinative Fahigkeiten im Schwimmen. Schorndorf 1996.

- Sweetenham, B./ Atkinson, J.: Championship Swimming. Human Kinetics 2003.

- Wilke, K./ Madsen, O.: Das Training des jugendlichen Schwimmers. Schorndorf
1997.

- Ungerechts et al.: Lehrplan Schwimmsport — Band 1:Technik. Schorndorf 2002.

- USA Swimming: Progressions for athlete and coach development. Colorado Springs
1999.

Empfehlenswerte Literatur fur das Training mit Kindern und Jugendlichen
allgemein

- Martin, D./ Nicolaus, J./ Ostrowski, Ch./ Rost, K.: Handbuch Kinder- und Jugendtrai-
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