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Protokoll 15. Kadertraining am 11.12.2010 in Viechtach 

 

 

Teilnehmer:  

 

Perspektiv-Team 

Kleebauer, Anja; Steininger, Regina; Schnieber, Sarah; Kleebauer, Fabian; Gnugesser, Eva; 

Müller, Christine; Lenarth, Anja; Lakner, Jana; Ulbrich, Sabrina; Lenart, Anja; Chaffee, 

Josephine; Ulbrich, Tobias; Mirsch, Lukas; Stelzer, Tobias; Möginger, Lena; Baumgärtler, 

Martina; 

 

Verantwortlicher Kadertrainer: Zoltan Tömör  

 

Top-Team:  
Müller, Monika; Gmeinwieser, Tanja; Leitermann, Franziska; Martin, Kai; Popel, Franziska; 

Dünschede, Nora; Müller, Maria; Stinglhammer, Iris; Beck, Sandra; Beck, Maximilian; 

Szymski, Dominik; Richtsfeld, Felix; Leitermann, Theresa 

 

Verantwortlicher Kadertrainer: Dr. J. Martin  

 

 

 

Ablauf und Inhalte 

 

Das 3. Kadertraining in der laufenden Saison fand trotz erschwerender winterlicher 

Anreisebedingungen planmäßig wieder im Hallenbad Viechtach mit Nutzungsmöglichkeit der 

Turnhalle statt. Die jeweils 2 Wasser- und 2 Trockeneinheiten wurden wie immer zeitversetzt 

durchgeführt. Die team- gestaffelte Mittagspause fand ohne organisatorischer Probleme und 

mit gewohnt schmackhaften Gerichten in der nunmehr fest etablierten Stamm- Pizzeria statt.  
 

Das Top-Team hatte mit dem Trockentraining im Spiegelsaal begonnen und dort eine 

intensive Erwärmungs- und Kräftigungsgymnastik zu anspornenden Musik-Rhythmen 

absolviert. Die 2. Stunde fand dann wieder in der Turnhalle statt du war mit 

Schnelligkeitsübungen, Reaktionstraining und einem spezifischem Kraftprogramm ausgefüllt. 

In der 2. Trockeneinheit standen dann eine umfassende Medizinballgymnastik sowie erneut 

die Core-Stabilisation und athletische Grundübungen im Mittelpunkt.  

Das Wassertrainingsprogramm (insgesamt 10 km s.u.) umfasste Belastungen überwiegend im 

GAI-II Bereich mit einigen WSA-Anteilen im 2. Teil der 1. Schwimmeinheit. Der 

Nachmittag stand dann ganz im Zeichen eines Steigerungsschwimmens zur Kontrolle der 

Schnelligkeitsausdauer, Mobilisations- und Regenerationsfähigkeit. Dabei fanden sich bei 

über 1/3 der Aktiven erhebliche Defizite in der spezifischen Kraftausdauer bei den höheren 

(90%, 95%) Belastungsintensitäten. Trainingsmethodische Abhilfe können dabei regelhaft 

durchgeführte intensive Intervalle (gemischt oder nur in einer Schwimmart) im oberen GAII- 

Bereich und ein kontinuierliches Krafttraining an Land mit submaximaler Belastung schaffen. 

 



Im Perspektiv-Team wurde in der Turnhalle ebenfalls intensiv an der Rumpfstabilisation 

gearbeitet und dabei Kraftausdauer- Grundübungen sowie Koordinationselemente 

einbezogen. In den beiden Wassereinheiten absolvierten die Aktiven Jhrg. 1997 und jünger 

insgesamt 7,5 km. Die Schwerpunkte lagen auf der Technikschulung Lagen und einem 

gezielten Teilstreckenelementetraining. Der Anteil der GAI- Belastungen lag bei über 80%. 

Am Nachmittag wurden dann Technikkontrollen und Leistungsabnahmen über die 

Lagendistanzen zur Beurteilung des aktuellen individuellen Leistungsstandes durchgeführt. 

 

 

Insgesamt ist erneut die ausgeprägte Leistungsbereitschaft in beiden Kaderteams, die 

allgemein gute Stimmung der Teilnehmer und das kameradschaftliche Miteinander der 

Schwimmer ausdrücklich hervorzuheben. 

Die Kadertrainer wurden diesmal durch Claus Fochler vom SV Straubing tatkräftig 

unterstützt- besten Dank. 

 

 

Die nächste Fördermaßnahme findet am 27.02.2010 in Viechtach statt. Die Einladung dazu 

erfolgt wiederum gesondert durch den Schwimmwart in den nächsten Tagen.  

Achtung: das Kadertraining im März wurde wegen der Teilnahme vieler Vereine am Head-

Swim-Meeting in München vom 20.03. auf den 12.03.2011 (Viechtach) vorverlegt. 

 

 

 

Für das Kadertrainerteam-  

J. Martin 

 

 


