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Struktur zum langfristigen Trainingsaufbau 

Starter / Anfängerschwimmen (Gruppen AJ, AA)

1x Woche Wassertraining
Ziele: - Spass an der Bewegung im Wasser, Wassergefühl

                    - Grobform: Kraul + Rücken, Start,  ev. Kinderschwimmfest

Weiterentwicklung (ca. 9-11 Jahre, Gruppe BI, BII)

2x Woche Wassertraining
Ziele:         - Grobform aller vier Schwimmlagen, Start & Wende

- erste Wettkampferfahrungen, ev. DMSJ

Nachwuchswettkampfmannschaft (Gruppe C)

2-3x Woche Wassertraining; 1x Woche Konditionstraining
Ziele: - Optimierung der Technik + der konditionellen Grundlagen (ca.3000m/TE),

                  - DMSJ, 2. DMS Mannschaft, Bezirks- + Bayerische Jahrgangsmeisterschaften

Testgruppe / Breitensport (GruppeTI, TII)

1x Woche Wassertraining
Ziele:     - Spass am regelmäßigen Sport, Gesundheit

                                              - Verfeinerung der Technik

1. Mannschaft (Gruppe WK)

3-4x Woche Wassertraining; 1-2x Woche Konditions-/Krafttraining
Ziele: - Leistungstraining,langfristiges DMS-Niveau "Bayernliga"

     - Bayerische+Süddeutsche Jahrgangsmeisterschaften


