2026

2025/2026

FTEM-Phase

Trainingsstunden Abend/Woche [h]
Trainingsstunden Frith/Woche [h]
Gesamt Wasser/Woche [h]

Potentielles Volumen in [km/Jahr]

Wasser Trainings [Anzahl]

SS
oder Kids
Kids

1. Kids
J-8
2018

2. Kids
-9
2017

3. Kids
J- 10
2016

2 2 3

Das Trainingsvolumen ist
weniger wichtig

Futura Nachwuchs
1.NW
J- 13
2013

2.NW
J- 14
2012

2. Futura
J- 12
2014

1. Futura
J-11
2015

7

Junior Elite ™V
Junior 1 Junior 1 Junior2 Junior3  Senior
J- 16 J-16 J- 17 J- 18 J- 19
2010 2010 2009 2008 2007
2 T3
10 10,5
1,75 1,75 3,5 5,25
11,75 12,25 14 15,75
1000 1100 1300 1800
1400 1500 1600 2000
7 7 8 9

Mindestens ein Krafttraining pro Woche
2)

Bemerkungen

E
]
=

Poster online -->

" Ein Training davon kann auch in einer anderen Sportart sein. Ab Stufe Nachwuchs
gehen wir davon aus, dass Schwimmen die vorrangige Sportart ist.

2) Der Plan ist mit dem Trainer zu besprechen.

Trainingslager
oder
Intensivwochen

Sommerferien

Summer Camp - 5 Tage

1. und 2. Woche Léttich

Friihlingsferien

1. Woche Littich

2. Woche Trainingslager auBerhalb

Trainingslager

) auRerhalb
auBerhalb

1.und 2. Woche

i T)
1. 2. Woche L h
Littich © und 'oche Latticl

Kraftraum - -
Turnhall Turnhall 21 2x1 Stunde/
urnhalle urnhalle X unde,
Athletiktraining — - 1 Stunde/Woche ) Stunde/ 2x 1 Stunde/Woche % Montag Littich Kraftraum
(freiwillig) (freiwillig) hy Woche
Woche
2x 15 3x15 Als Routine zum 21
ilita Minuten, 2x 30 Minuten/Woche Stunde, 2x 1 Stunde/Woche 4 Mi i
Mobilitat und Verletzungsprophylaxe Minuten/Woche inuten/ /) Aufwirmen ‘{) 2x 1 Stunde/ /! Mit der Gruppe Junior
Woche Woche Woche
Herbstferien
5) Wenn méglich mit der Elitegruppe
1. Woche Littich ) € erupp
2. Woche
6) . P, S
2. Woche Trainingslager auRerhalb Trainingslager 2. Woche Trainingslager auRerhalb Fr Schwimmer, die sich fur die LBSM q‘_‘a"f'z'e"f‘a?’e”' Wenn Sie nicht fur die
2uRerhalb © LBSM qualifiziert sind, ist das Trainingslager in den Friihlingsferien sehr zu empfehlen.
Herbst
@ 7 . 5 .
E Frihlin 2 Tage Sportferien Je nach Wettkampfk.alender kénnen And.erungen vorgenommen. werden, und eine
5 uhling der beiden Wochen kann eine Erholungswoche sein.
2 2 Tage -
0 Friihling
w 1. und 2. Woche o
2 Tage 1. und 2. Woche Trainingslager

Zielwettkampf

Trainingsfrei

Kids Liga

Informationen

Weichnachtferien 1 Woche

Sommerferien 4 Wochen

Nachwuchs
Futura . : 10)
Schweizermeisterschaft

Informationen Informationen

Schweizer Vereinsmeisterschaft

Finale Futura 3
Final Nachwuchs

Informationen Informationen

Nachwuchs

Schweizermeisterschaft

Informationen

Weichnachtferien 1 Woche Weichnachtferien 2 Woche

Sommerferien 4 Wochen Sommerferien 4 Wochen

Kurzbahn Schweizermeisterschaft **

Informationen

Langbahn Schweizermeisterschaft 10)

Informationen
Schweizer Vereinsmeisterschaft NLA & NLB

Informationen
Sommer Schweizermeisterschaft *
Informationen
5km + OWsm ¥

Ein paar Tage zwischen Weihnachten und Neujahr und Ostern

Sommerferien 3

Wochen @ Sommerferien 3 Wochen *

8 Nur trainierte Schwimmer werden zu diesen Wettkdmpfen mitgenommen.
9in der Regel nach dem Ende des SOSM
' Um sich zu qualifizieren, muss man in dieser Saison eine Limitezeit
erreichen

Gruppeniibergang

Der Ubergang jeder Gruppe richtet sich nach dem Alter und dem Zielwettkampf. Bei einer iberméRigen Anzahl von Schwimmer/-

Anwesenheit, Potenzial und Engagement fiir den Verein kénnen entscheidende Faktoren sein, die beriicksichtigt werden.

innen pro Stufe kénnen weitere Kriterien zur Anwendung kommen.

Wie bei den vorherigen Gruppen.
Allerdings wird hier hauptsachlich der
Aspekt der Leistung gewichtet. 10

™ Fiir die Saison 2025/2026 werden die 16 besten Schwimmer unter Bericksichtigung
ihrer sportlichen Leistung (AQUA + Rudolph), ihrer Ziele, ihres Engagements und ihres
Potenzials ausgewdhlt.
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