Konzept zum Aufbau fiir das 1. -4. Trainingsjaht
1. Training‘sjahr

Retgenschwnmmen Spiele
Riicken, Brust und Kraulschwimmen, Koordinationsiibungen, Wasserwiderstand nutzen

Flossenschwxmmen Tauchenspiele
Paddeln auf Riicken und Bauch, Anfinge des Wassertretens mit Brett (Froschschenkel)
Purzelbaum, Spinne, Steckbeine
Tiimmler, Zuber
- Korperspannung, Gymnastik, Spagatanfinge

2. Trainingsjahr _ .

Bilderreigen, Kindgerechte Wetttkdmpfe
Wasserwiederstandsiibungen, Tauchen auf Strecke und Tiefe, Schwimmstiele ausbauen

» Paddeln iiber Kopf, Anfinge der Grundpositionen mit Hilfinitteln, Wassertreten, Anfitige des
' support scull

Spannungsiibungen mit Kanister
Gymnastik

3. Trainingsjahr -

Kiiren (Solo, Duett, Gruppe) mit kurzen Zeiten und leichten Ubungen
Pflicht C (Ubungstexle und Positionen zusammensetzen)

Support scull, FaBkrabbeln _
Tauchen ca. 25m, Kick-pull-kick mit Orientierung der andereri Schwimmmerinnen

Spagat fast ganz zum Boden, Rhythmusschulung, Stehproben, Spannungsiibungen
4. Trainingsjahr

Kiiren, Pflicht C _
Schwimmtraining auf Kondition, Lauftraining selbsttstandig
- ._ support scull kénnen )

Besondere Rituale fiir die Mannschaft einfiihren!
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Abb. 20: Zur Mehrdimensionalitit von Superkompensationsprozessen
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