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Protokoll 13. Kadertraining am 12.09.2010 in Landshut  

 

Teilnehmer:  

 

Perspektiv-Team 

 

Schmid, Toni; Roderweis, Luisa; Kilian, Alena; Lenarth, Anja; Ulbrich, Sabrina; Schnieber, 

Sarah; Zaglauer, Sabrina; Chaffe, Josephine; Steininger, Regina; Krebs, Alexander; Mirsch, 

Lukas 

 

Verantwortliche Kadertrainer: Zoltan Tömör 

 

Top-Team:  
Henninger, Robin-Ann; Popel, Franziska; Beck, Maximilian; Gmeinwieser, Tanja; Müller, 

Monika; Leitermann, Franziska; Richtsfeld, Felix; Salmen, Kerstin; Dünschede, Nora; Müller, 

Maria; Berleb, Anja; Stingelhammer, Iris; Fiore, Ines; Gebhart,Robert  

 

Verantwortlicher Kadertrainer: Dr. J. Martin,  

 

 

 

Ablauf und Inhalte 12.09.2010 

 

Das erste Kadertraining der neuen Saison fand am letzten Wochenende vor Schulbeginn wie 

schon im vergangenen Jahr bei fast sommerlichen Temperaturen im Landshuter 

Sporttrainingsbecken statt. Ein späterer Zeitpunkt war wegen der bevorstehenden Schließung 

der Freibäder (Langbahn) nicht möglich. Ein Teil der für die aktuellen Kaderteams 

nominierten Schwimmer hatten sich entschuldigt, da sie noch in Trainingslagern oder 

anderweitig in den Ferien unterwegs waren.  

Die bis zu diesem Zeitpunkt durch die Kaderathleten absolvierten Trainingseinheiten reichten 

von 2 Wochen regelmäßigem Wassertraining (z.T. bis zu 2 TE täglich) bis zu „bisher noch 

nicht wieder trainiert“… Dementsprechend erfolgte in den Teams eine Aufteilung in jeweils 2 

Gruppen mit unterschiedlicher Schwimmgeschwindigkeit bei weitestgehend identischen 

Umfängen.  

Entsprechen der 2-gipfeligen Jahreszyklisierung und Saisonvorbereitung standen in beiden 

Kaderteams Grundlagenausdauer mit Schnelligkeitselementen, sowie Technikkontrolle, 

volitive Schulung und allgemeine Athletik im Mittelpunkt der  Wasser- und  

Trockeneinheiten. Auf  Leistungsabnahmen wurde zum aktuellen Zeitpunkt mit Blick auf den 

unterschiedlichen Trainingszustand und das Fehlen einiger Kaderschwimmer verzichtet.  

 
 

 

 



Begonnen wurde der Trainingstag mit einem ausgedehnten Ausdauerlauf, anschließendem 

Dehnungsprogramm und Athletikübungen zur Core- Stabilisation. Zum Saisonanfang wurde 

bewusst auf ein reizwirksames Zugseiltraining und den Einsatz von Paddles im Sinne einer 

Überlastungsprävention verzichtet. Die detaillierten Inhalte des umfangsorientierten 

Wasserprogrammes sind angefügt. Im nach der verdienten Mittagspause folgenden 

Trockentraining kam es dann beim Beachvolleyball auf Teamgeist an, wurden regenerativ 

Koordination und Beweglichkeit geschult sowie die Balance- und Kraftfähigkeiten auf der 

Seilpyramide abgerufen. 

Insgesamt ergab sich nach einem anspruchsvollen, aber sehr harmonischen Trainingstag aus 

Sicht der Kadertrainer ein durchaus positives Bild. Hervorzuheben ist, dass der schon 2 Jahre 

im Perspektivteam trainierende Jahrgang 1996 sich überwiegend nahtlos in das Top- Team 

eingefügt und z.T. bessere technische Fertigkeiten als die „alten Hasen“ gezeigt hat. 

Bemerkenswert war die große Motivation ausnahmslos aller Schwimmer und das angenehme 

Miteinander der Jugendlichen.  

Von schwimmsportlicher Seite bestehen die größten Reserven immer noch in den Bereichen 

allg. Athletik, Technikkonstanz, Beinschlag, Zugfrequenz, Zugeffizienz (Druckphase), Kicks 

und Wenden. Gerade die ersten Wochen der grundlegendenVP1 sind entscheidend für die 

Ausrichtung der ganzen Saison.  

Es bleibt für alle viel zu tun, wenn wir gemeinsam dem niederbayerischen Ziel: 

„Verringerung des Abstandes zur bayerische Spitze“ erneut so erfolgreich wie im 

vergangenen Jahr ein Stück näherkommen wollen. 
 

Besten Dank wiederum an die Verantwortlichen des SC Landshut für Organisation und 

Bereitstellung der Trainingsstätte. Es hat auch diesmal inkl. Wetter alles hervorragend 

geklappt, auch die Mittagsversorgung war um Längen besser als im vergangenen Jahr 

 

Das nächste Kadertraining ist für den 10.10.2010 in Straubing vorgesehen. 

 

 

Für das Kadertrainerteam- 

J. Martin  

 


