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Vorwort

Seit ihren Anfangen haben sich die Weltspiele fur Menschen mit Behinderung, die
Paralympics, rasant entwickelt. Urspriinglich organisiert flr querschnittverletzte
Kriegsveteranen, fanden 1948 erstmals die Stoke Mandeville Wheelchair Games in
London statt. Die ersten offiziellen Spiele fur Sportler mit physischen
Einschrankungen knipften sich zwolf Jahre spater in Rom an die Olympischen
Spiele an.

Diese gelten als die ersten Paralympischen Spiele. Dieser Begriff wird seit den
Sommerspielen 1988 in Seoul, Korea offiziell benutzt. Seit 1992 werden die
paralympischen Spiele alle vier Jahre immer im Gastgeberland der Olympischen
Spiele in deren Anschluss ausgetragen. Im Jahr 2000 gab es eine Reform bei den
Startklassen, um den Sport attraktiver zu machen. Vorher gab es 31 Startklassen
und weniger Strecken (8 fir Sportler mit L&d&hmungen, 9 fur Sportler mit
Amputationen, 8 fur Sportler mit Riickenmarksbehinderungen und 6 fur Sportler, die
nicht unter die bisher genannten Startklassen fallen). Heute gibt es nur noch 14
Startklassen (10 Startklassen fur Sportler mit korperlicher Behinderung, 3 fur
Sportler mit Sehbehinderung und 1 fir Sportler mit geistiger Behinderung). Die
paralympischen Schwimmstrecken jeder Startklasse werden durch das IPC alle 4
Jahre festgelegt. Die 2020 geplanten Spiele in Tokio (Japan) wurden aufgrund der
weltweiten Corona-Pandemie auf 2021 verschoben. In den letzten Jahren ist das
Medieninteresse, Ansehen und auch das Leistungsniveau exponentiell gewachsen
und erfahrt somit eine erfreuliche Tendenz in Richtung Gleichstellung mit den
Olympischen Spielen.

Tabelle 1: Auszug Medaillenspiegel Paralympics - Sportart Schwimmen

Jahr: |Ort: Platz im Anz. Gold- Silber- Bronze-
Medaillen- Ent- Medaillen |Medaillen [Medaillen
spiegel / schei-

Anz. dungen
Nationen

1988 |[Seoul (Korea) 5/44 257 20 11 10

1992 |Barcelona (Spanien) 3/56 163 20 14 13

1996 |Atlanta (USA) 1/50 168 19 23 14

2000 |Sydney (Australien) 15/62 169 2 10 9

2004 |Athen (Griechenland) 13/61 166 5 8 10

2008 |Peking (China) 20/ 62 140 1 3 5

2012 |London (GroR Britannien) 15/75 148 2 7 3

2016 |Rio de Janeiro (Brasilien) 25/79 152 0 2 1

2021 |Tokio (Japan)
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Angefluhrt werden die Medaillenspiegel Schwimmen jedoch von Landern wie China,
Australien, Ukraine, den USA, Russland und Grol3britannien. Fakt ist, dass
Deutschland vor dem Jahr 2000 erfolgreicher war, den Zeitpunkt aber versdumt hat,
professionelle Strukturen aufzubauen, um den Anschluss zu halten.

Unser langfristiges Ziel ist es, einen Platz unter den besten 10 Nationen im
Schwimmen zu erlangen. Um das zu erreichen muss das Leistungsniveau erhdht
und die Professionalitat weiterentwickelt werden.

Nur mit einer guten Organisation des Nachwuchsbereiches ist es mdglich, langfristig
konkurrenzfahig zu bleiben und Spitzenleistungen im  Weltmalistab
hervorzubringen. Um dieses Ziel langfristig zu sichern, ist das Zusammenwirken
zwischen den Landesverbdnden und dem Deutschen Behindertensportverband
(DBS) von entscheidender Bedeutung. Insbesondere bei der Sichtung und
Entwicklung von Talenten liegt die Hauptaufgabe der Landesverbénde. Sie tragen
durch Sicherstellung optimaler Trainingsbedingungen und qualifizierter Trainer zur
Forderung des Nachwuchsleistungssports bei.

Diese Nachwuchskonzeption des DBS stellt eine Handlungsempfehlung und
Orientierung fur Trainer und Ubungsleiter dar.

Alle Angaben in dieser Konzeption beziehen sich auf das méannliche sowie das
weibliche Geschlecht.
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Zielstellung

Die Nachwuchskonzeption soll Struktur in den langfristigen Leistungsaufbau bringen
und die Entwicklung des paralympischen Schwimmsports in Deutschland
voranbringen.

Die organisatorischen Rahmenbedingungen und einzelnen Etappen des
langfristigen Leistungsaufbaus sollen in den Vereinen und Leistungszentren etabliert
werden, um eine langfristige Nachwuchsentwicklung zu ermdglichen. Sinnvoll hierzu
ist die Nutzung der bestehenden Strukturen des Deutschen Schwimm-Verbandes
e.V. (DSV), damit die Sportler zielgerichtet, altersgemafd und gemeinsam inklusiv
ausgebildet werden konnen. Aufgrund der geringen Anzahl behinderter Sportler in
Deutschland und starker altersgemafer Entwicklungsschwankungen (motorische
Ontogenese) der einzelnen Sportler, ist ein gemeinsames Training mit
nichtbehinderten Sportlern zu empfehlen. Dies gilt nur, sofern dies mit den jeweiligen
individuellen Behinderungen realisierbar ist. Je nach Behinderung und bei einem
hoheren Einstiegsalter sind Einzellosungen unvermeidbar.

Langfristiges Training und eine schrittweise Annaherung an die Vorgaben dieser
Konzeption wird auch von Quereinsteigern und Sportlern mit starken
Beeintrachtigungen gefordert. Bei allen funktionellen Einschrankungen gilt der
Grundsatz, dass alle Bewegungen, die mdglich sind, auch zielgerichtet (weiter)
entwickelt und explizit getbt werden sollten. Klare Ausbildungsziele und
Kontrollmechanismen fur die einzelnen Ausbildungsetappen werden formuliert,
damit die jeweiligen Entwicklungen besser geplant und gesteuert werden kénnen.

Gleichfalls wichtig fir die zielgerichtete Struktur sind die standige Weiterbildung der
Trainer und deren Austausch untereinander. Klare Vorgaben und Kontrollstandards
kbnnen hier eine einheitlichere Linie bilden. Die genauen Vorgaben werden im
Folgenden konkretisiert und stetig weiterentwickelt. Es ist wichtig, diese fortlaufend
zu verbessern und an neue wissenschaftliche Erkenntnisse beziehungsweise
moderne Entwicklungen anzupassen.

Um die zielgerichtete, strukturelle Weiterentwicklung des paralympischen
Schwimmens in Deutschland sicherzustellen und in der Zukunft international
konkurrenzfahig zu bleiben, ist es unabdingbar, dass alle Beteiligten gemeinsam an
der flachendeckenden Umsetzung dieses Konzeptes arbeiten und die geforderten
Trainingsinhalte  in  ihren  Bundesstitzpunkten  (BSP), paralympischen
Trainingszentren (PTZ), sowie den Landesverbanden und Vereinen umsetzen.
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Die Grundlage fur dieser Nachwuchskonzeption bildet die ,Nachwuchskonzeption
des DSV (2007)", ,Nachwuchskonzeption Schwimmen 2020“ und der
.Nachwuchsrahmentrainingsplan des Hamburger Schwimmverbandes (2007)".

Behindertenspezifische Besonderheiten und weitere konzeptionelle Arbeiten finden
Berlcksichtigung und werden eingearbeitet. Die genannten Arbeiten bilden die
Grundlage dieser Zusammenstellung und sind ausdricklich als Quelle
hervorzuheben.
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Inhalte der einzelnen Ausbildungsetappen

Die Qualitat des Trainings hat Vorrang vor der Quantitat!

Das Training ist die Grundlage fir die Leistung im Wettkampf. Nur das disziplinierte
Uben innerhalb des Trainings ermoglicht eine konsequente Umsetzung im
Wettkampfgeschehen.

Grundausbildung

Alter: 6/7 Jahre — entspricht 1./2. Klasse
Dauer der Etappe: etwa 2 Jahre
Trainingshaufigkeit:  3-6 Stunden/Woche
bei einem Verhéltnis Land- zu Wassertraining von 1/3

Ausbildungsziele:
e Wassergewdhnung
e Wasserbewaltigung
e Schwimmen lernen
¢ Koordination und Bewegungsgefiihl schulen
o Beweglichkeit schulen
o Korper- und Gelenkstabilitat verbessern

e Beginnende Entwicklung und Bewegung gerade eingeschrankter Korperteile (aktiv und
passiv)

Technik:

o Kennenlernen des Elements Wasser, Abbau von Angst

¢ Tauchen, Atmen, Springen, Gleiten, Antreiben, Schweben, Rollen

o Vielfaltige Koordinationsschulung

o Erste Ansétze koordinativer Schwimmformen (Ricken, Kraul, Brust)
o Antrieb Giber Wechselbeinschlage, Delfinbewegung

Kondition:

e 25m - 100m sicheres Bewegen im Wasser
e Bewegen auf Bauch/ Riicken, Arme/ Beine koordinativ Giber 15m

Kontrollaufgaben des Trainers/Ubungsleiters:
e Haltung des Kopfes: Kopf unter Wasser, Luftanhalten, Auspusten, Augen 6ffnen
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Schweben Bauch-, Ruckenlage

Untertauchen, Ausatmen, Tauchen, Richtung wechseln
AbstolRen, Gleiten, Rollen, Drehen
Wechselbeinschlage, Delfinbewegung, Kraulbewegung
Kopfstand, Handstand, Rollen, Lauf ABC*?
Beweglichkeit testen

Sonstiges:

Kenntnis Uber Baderegeln, Kérperreaktionen durch Wasser
Vertrauen zum Trainer, der Umgebung und der Gruppe aufbauen
Wettkdmpfe sind fir die inhaltliche Trainingsplanung irrelevant

Grundlagentraining 1 (GLT1)

Alter:

8/9 Jahre — entspricht 3./4. Klasse

Dauer der Etappe: etwa 2 Jahre
Trainingshaufigkeit:  6-10 Stunden/Woche

bei einem Verhéltnis Land- zu Wassertraining von 1/6

Kader: Landeskader / LK4 (100 Punkte)

Ausbildungsziele:

Vertiefte Auseinandersetzung mit dem Element Wasser

Schwimmtechnische Ausbildung (alle Lagen und Delfinbewegung)

Auspragen grundlegender und behinderungsspezifischer Leistungsreserven Land
und Wasser

Starts und Wenden (alle Lagen)

Vielfaltige Bewegungsformen an Land vertiefen

Beweglichkeit verbessern

Schnelligkeit schulen

Korper- und Gelenkstabilitat verbessern

Bewusste Entwicklung und Bewegung gerade eingeschrankter Kérperteile (aktiv und
passiv)

Erarbeiten von altersgerechten Erwdrmungs- und Dehnungsprogrammen fir WK und
Training

Technik:

Vertiefen der Grundfertigkeiten (Gleiten, Rollen, Atmen, Tauchen, Fortbewegen im

! Ubungsfolge zur Kraftigung der Laufmuskulatur. Dazu gehéren folgende Ubungen: FuBgelenkarbeit,
Kniehebelauf, Anfersen, Hopserlauf, Sprunglauf, Wechselspriinge, Springen auf einem Bein,
Mehrfachspriinge, Uberkreuzlaufen. Diese Ubungen werden in der Gruppe im Kreis ausgefiihrt.
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Wasser, Drehen, usw.)
o Vielfaltige Koordinationsschulung im Wasser

e Erarbeiten der Grobform und Kernbewegung (aller Schwimmarten)
o Vertiefung der Beinbewegung und Delfinbewegung

e Erlernen verschiedener Start- und Wendentechniken

o Vertiefen der Abstdl3e und der Tauchposition

¢ Koordinationsschulung an Land

o Verbesserung der Schnelligkeit und Beweglichkeit

Kondition:

e 100m - 400m Schwimmen in konstanter Technik und Geschwindigkeit
e 10m - 15m Tauchen in allen Lagen

Kontrollaufgaben des Trainers/Ubungsleiters:

e Erstes Testen der Sportler mit athletischen Ubungen, z.B. Liegestiitze, Klimmziige
und auch Beweglichkeit

¢ Atemaufgaben, Gleiten in allen Lagen 5m - 10m

e 10m -15m Delfinbewegung, Tauchen in allen Lagen

e 25m - 100m in Beinbewegung, Armbewegung, Gesamtbewegung in guter und
konstanter Qualitat

e Starts und Wenden in allen Lagen in guter und konstanter Qualitat

e Koordinationsiibungen an Land und im Wasser in zunehmend besserer Qualitat

Sonstiges:
e Vertrauen zum Trainer
e Teamgeist entwickeln
e Zielgerichtetes und regelmaRiges Uben
e Vertiefte Sicherheitskenntnisse fir Schwimmbader
e Sportgerechte Lebensweise vermitteln
o Keine wettkampfbezogene Periodisierung im Jahresverlauf
o Wettkdmpfe bleiben fur die inhaltliche Trainingsplanung irrelevant

Grundlagentraining 2 (GLT2)

Alter: 10/11 Jahre — entspricht 5./6. Klasse
Dauer der Etappe: etwa 2 Jahre
Trainingshaufigkeit:  10-16 Stunden/Woche
bei einem Verhéltnis Land- zu Wassertraining von 1/4
Kader: Landeskader / LK3 (150-200 Punkte)
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Ausbildungsziele:

o Vertiefte schwimmtechnische Ausbildung (in allen Schwimmarten, Starts, Wenden,
Delfinbewegung)

e Auspragen grundlegender und behinderungsspezifischer Leistungsreserven Land
und Wasser

e Schnelligkeit und Athletik vielféltig Vertiefen

o Zielgerichtete Entwicklung und Bewegung gerade eingeschrankter Korperteile (aktiv
und passiv)

e Bereitschaft zur Nutzung von Fordermdglichkeiten (Stutzpunkt, Sportschule usw.)

¢ Auseinandersetzung mit sportgerechter Ernahrung und Anti- Doping

e Weitergestaltung und Anpassung der altersgerechten Erwdrmungs- und
Dehnungsprogrammen fir WK und Training

Technik:

o Vertiefen der Grundfahigkeiten

e Stabilisieren der Kernbewegungen (in allen Schwimmarten)
o Optimieren der Abst63e, Tauchposition, Delfinbewegung

e Stabilisieren der Starts und Wenden

o Hilfsmittel (z.B. Flossen, Handbretter) sind ausschlie3lich zur Technikschulung zu
verwenden

Kondition:

e 200m - 800m in allen Lagen

o Gezielte Schulung der Grundlagenausdauer (ohne Hilfsmittel)

e 15m Dauertest in beherrschten Lagen und Beinbewegung

e 8x10m- 15m Sprint in allen Lagen mit hoher Bewegungsfrequenz

Kontrollaufgaben des Trainers/Ubungsleiters:

¢ Regelmalige sportmedizinische Untersuchungen

e 25m - 50m Sculling?, Wriggen (sensomotorische Schulung)

e 25m - 50m Tauchen mit Tauchziigen und Delfinbewegung

¢ Rollen um alle Achsen

¢ 50m - 100m Beinbewegung in Serien auf Zeit

e 100m - 200m Serien in allen Lagen in guter Qualitat mit guten Wenden und
Ubergangen

e 15m Starts in allen Lagen auf Zeit

2 Die Ubung dient in erster Linie zur Verbesserung des Wassergefiihls. Des Weiteren hilft die
Ubung den hohen Unterwasserellenbogen zu erlernen und die Handanstellung im Wasser.
AuRerdem ist sie eine exzellente Ubung fur die Wasserlage mit Kérperspannung und Balance.
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15m Wenden in allen Lagen auf Zeit

15m Delfinbewegung in allen Lagen auf Zeit
7,5m - 10m AbstoRRen und Gleiten in allen Lagen
8x100m / 8x200m Kraul / 4x50Lg / 400m Kraul
Vielfaltige athletische Tests

Sonstiges:

Bestandigkeit im zielgerichteten Uben

Vertrauen zum Trainer vertiefen

Vertiefen des Teamgeistes

Weiterfihrende Erziehung zum mindigen Athleten
Vertiefende Kenntnisse Uber die Bedeutung von Training
Kenntnisse Uber Erwdrmung, Trainingseinheiten, Wettkdmpfe
Kenntnisse Uber Technikmerkmale

Vertiefte Kenntnisse Uber Koordinations- und Technikiibungen

Kenntnisse Uber Stabilisations- und Beweglichkeitsiibungen
Wettkdmpfe bleiben fiir die inhaltliche Trainingsplanung irrelevant

Aufbautraining (ABT)

Alter:

12-14 Jahre — entspricht 7.-9. Klasse

Dauer der Etappe: etwa 2-3 Jahre
Trainingshaufigkeit:  16-23 Stunden/Woche

bei einem Verhéltnis Land- zu Wassertraining von 1/4

Kader: Minimalziel Landeskader / LK2 (300-350 Punkte)

Ausbildungsziele:

Auspragen spezieller sportart- und behinderungsspezifischer Leistungsreserven Land
und Wasser

Hoher Anteil allgemeinen Trainings im Sinne vielseitiger Bewegungserfahrungen
Zunehmende Spezialisierung im Sinne vielseitiger Ausbildung im Schwimmen und
nicht friihzeitiger Spezialisierung auf eine Lage oder Streckenlénge

Zunehmende Belastungsumfange zur Steigerung der Belastungsvertraglichkeit
Vervollkommnung der Feinkoordination der schwimmtechnischen Fertigkeiten in den
vier Schwimmarten, der Starts, Wenden und der Delphinbewegung

Nutzung von Fordermdéglichkeiten (Stltzpunkt, Sportschule, usw.)

Bestmogliches Ausgleichen beeintrachtigungsbedingter Dysbalancen (aktiv und
passiv)

Eine Trainingsdokumentation ist zu filhren und ab dem Nachwuchskader (NK1) dem
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Bundestrainer zur Kaderanerkennung vorzulegen (1x jahrlich)

e Vertiefte Auseinandersetzung mit sportgerechter Ernahrung und Anti - Doping

e Einfuhrung in Mentalcoaching bzw. Sportpsychologie - Einfihrung in die
Psychoregulation (kontrollierte Aktivierung und Entspannung)

e Optimierung der altersgerechten Erwarmungs- und Dehnungsprogrammen fir WK
und Training

Technik:

o Verfeinerung der Grundfahigkeiten

o Verfeinerung der Kernbewegungen, eine zunehmende Verlangerung des
Zyklusweges ist anzustreben

e Optimieren der Abst6l3e, Tauchposition, Delfinbewegung bis 15m

e Stabilisieren der Starts und Wenden mit hoher Qualitat

e Hilfsmittel (z.B. Flossen, Handbretter) sind hauptsachlich zur Technikschulung zu
verwenden

Kondition:

e 400m - 1000m in allen Lagen

o Hohe Auspragung der Grundlagenausdauer (sehr geringer Anteil mit Hilfsmitteln)

e 15 - 60 Minuten Dauertest in beherrschten Lagen und Beinbewegungen

e 12x10m - 20m Sprint in allen Lagen mit hoher Bewegungsfrequenz mit und ohne
Delfinbewegung

Kontrollaufgaben des Trainers/Ubungsleiters:

Die Kontrollaufgaben aus der Ausbildungsetappe ,Grundlagentraining 2“ werden
weiter intensiviert. Ubungen, wie Sculling, Wriggen, Starts, Wenden,
Delphinbewegungen sowie Abstol3en und Gleiten sollen sind einer Intensitat von 4-
8x durchgefuhrt werden. Die Ubrigen Kontrollaufgaben aus der vorherigen Stufe
sollen wie folgt ausgebaut werden:

e 35m - 75m Tauchen mit Tauchziigen und Delfinbewegung

e Explosive Rollen um alle Achsen

¢ 50m - 200m Beinbewegung in Serien auf Zeit

e 100m - 400m Serien in allen Lagen in guter Qualitat mit guten Wenden und
Ubergangen, auch Teilbewegungen

e 4x50LgF / 8x100m / 8x200m / 5x400m / 3x800m die mindestens 3x jahrlich als Test
durchgefuhrt werden und deren Ergebnisse dem Bundestrainer mitgeteilt werden
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Sonstiges:

ANnsc

Alter:

Hohe Bestandigkeit im zielgerichteten Uben

Vertrauen zum Trainer weiter vertiefen

Vertiefen des Teamgeistes

Weiterfiihrende Erziehung zum muindigen Athleten

Zunehmende Verantwortung fir das eigene Verhalten und das Mannschaftsgefiige
Vertiefende Kenntnisse tber die Bedeutung von Training

Kenntnisse Technikmerkmale vertiefen

Vielfaltige Kenntnisse tber Koordinations- und Technikiibungen

Vielféltige Kenntnisse Uber Stabilisations- und Beweglichkeitsibungen
Beginnende Periodisierung in Bezug auf die Hauptwettkdmpfe

hlusstraining (AST)

14-17 Jahre — entspricht 9.-11. Klasse

Dauer der Etappe: etwa 2-3 Jahre
Trainingshaufigkeit:  23-26 Stunden/Woche

bei einem Verhéltnis Land- zu Wassertraining von 1/6

Kader: Minimalziel Nachwuchskader 2 (NK2) - (350-450 Punkte)

Nachwuchskader (NK1) — 600 Punkte

Ausbildungsziele:

Einfache Kenntnisse Uber Physiologie, Anatomie und Psychologie

Vertiefen spezieller Sportart- und behinderungsspezifischer Leistungsreserven Land
und Wasser

Hoher Anteil spezifischen Trainings im Sinne optimaler Auspragung der schwimm-
spezifischen Leistungsreserven

Zunehmende Spezialisierung auf Streckenlangen und Schwimmarten

Zunehmende Belastungsumfénge und -intensitten zur Steigerung der Belastungs-
vertraglichkeit

Vervollkommnung der Feinkoordination der schwimmtechnischen Fertigkeiten in den
vier Schwimmarten, der Starts, Wenden und der Delfinbewegung

Eine sehr hohe Bewegungsqualitat ist im gesamt Trainingsprozess sicherzustellen
Auspragen und optimieren individueller und behinderungsspezifischer
Technikmerkmale

Nutzung von Fordermdglichkeiten (Stitzpunkt, Sportschule usw.)

Experten (Physio-, Ergotherapeuten, Arzte) sind hinzuzuziehen, um
beeintrachtigungsbedingte Dysbalancen bestmdglich zu minimieren

Das Fuhren einer Trainingsdokumentation ist ab dem NK1 Kader ein verpflichtendes
Kriterium
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Ein Individueller Trainingsplan (ITP) muss ab dem NK1-Kader erstellt werden und
dem Bundestrainer zur Kaderanerkennung vorgelegt werden

Technik:

Verfeinerung der Kernbewegungen, eine zunehmende Verlangerung des
Zyklusweges ist anzustreben

Zunehmend sind Diagnoseverfahren und Messplatztraining zur Stabilisierung der
Technik zu nutzen

Eine variable Verfluigbarkeit der Technik auch unter Stresssituationen ist anzustreben
Optimieren der AbstoR3e, Tauchposition, Delfinbewegung bis 15m

Stabilisieren der Starts und Wenden mit sehr hoher Qualitat

Zunehmend gibt die Wettkampfstruktur der Hauptstrecken die trainingsmethodische
Planung vor

Die Bewegungsqualitdt muss einen héheren Stellenwert bekommen
Wettkampfnahe Wenden, Dreieratmung, Hand-lUber-Hand-Schwimmen usw.
Einsatz von Trainingsgeraten/Hilfsmitteln zur Konditionierung, wie Zuggummi,
Schwimmwiderstandsgerat, Flossen und Paddles. Dabei ist zu beachten, dass die
Bewegungsausfiihrung ahnlich der Wettkampfstruktur ist.

Die vielfaltige Ausbildung spezifischer koordinativer Fahigkeiten ist taglich in das
Training einzubeziehen (Variationen, z.B. Zuglange/Frequenz, Tempowechsel,
Kanaltraining, Einsatz von Hilfsmitteln, Schwimmkombinationen)

Kondition:

400m - 2000m in allen Lagen

Hohe Auspragung der aeroben und anaeroben Ausdauer

15 - 60 Minuten Dauertest in beherrschten Lagen und Teilbewegungen

Stufentests sind regelmafig durchzufihren

12 x 10m - 20m Sprint in allen Lagen mit hoher Bewegungsfrequenz mit und
ohne Delfinbewegung

Kontrollaufgaben des Trainers/Ubungsleiters:

Die Kontrollaufgaben aus der vorherigen Ausbildungsetappe werden weiter
ausgebaut. Ubungen, wie Sculling, Wriggen sowie Tauchen sollen sind einer
Intensitdt von 4-8x durchgefiilhrt werden, Ubungen, wie Starts, Wenden,
Delphinbewegungen sowie AbstolRen und Gleiten mit einer Intensitat von 8-20x. Die
Ubrigen Kontrollaufgaben aus der vorherigen Stufe sollen wie folgt ausgebaut
werden:

50m - 400m Beinbewegung in Serien auf Zeit
100m - 400m Serien in allen Lagen in sehr guter Qualitat und hoher Intensitat mit
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sehr guten Wenden und Ubergangen

4x4x25m | 4x4x50LgF / 8x100m / 12x200m / 10x400m / 6x800m / Stufentests,
Powerrack, Kanaltraining mit Zielvorgaben

Sonstiges:

Hoch

Alter:

Zusammenhénge zwischen dem eigenen Handeln und den Auswirkungen auf den
eigenen Kdrper verstehen und Verantwortung fur den eigenen Korper tibernehmen
Sich bewusst zum Leistungssport aus eigener Motivation bekennen

Leistungstests in der Theorie kennenlernen

Kenntnisse Uber sportgerechte Ernéhrung

Taktische Verhaltensweisen kennen und austiben lernen

Eigene Schwerpunkte zur sportlichen, beruflichen Entwicklung setzen

Vertieftes Mentalcoaching bzw. Sportpsychologie — Grundfertigkeiten in Bezug auf
Zielsetzungen Selbstinstruktionen, Fokussierung, Psychoregulation (Aktivierung
und Entspannung), Regeneration (vgl. Beckmann-Waldenmayer 2012), u. a.
Gefuhlslagen reflektieren und analysieren lernen, Handlungsdruck bewéltigen und
Anforderungen standhalten, Akzeptanz von Unterschiedlichkeit erfahren und
ausiben

Trainer als Partner verstehen

Gegenseitige Achtung, Kameradschaft und Hilfsbereitschaft erfahren

Gegenseitig coachen

Hohe Leistungsbereitschaft, Kameradschaft, Fairness im Alltag

Periodisierung wird durch die Hauptwettkampfe definiert

leistungstraining (HLT)

16 Jahre und alter

Dauer der Etappe: nach oben offen
Trainingshaufigkeit:  23-26 Stunden/Woche

bei einem Verhéltnis Land- zu Wassertraining von 1/6

Kader: Paralympischer Kader (PAK) / Perspektivkader (PK)

Ausbildungsziele:

Kenntnisse Uber Physiologie, Anatomie und Psychologie

Vertiefen spezieller Sportart- und behinderungsspezifischer Leistungsreserven Land
und Wasser

Hoher Anteil spezifischen Trainings im Sinne optimaler Auspragung der schwimm-
spezifischen Leistungsreserven

Spezialisierung auf Streckenldngen und Schwimmarten

Zunehmende Belastungsumfange und -intensitaten zur Steigerung der Belastungs-
vertraglichkeit
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Vervollkommnung der Feinkoordination der schwimmtechnischen Fertigkeiten in den
vier Schwimmarten, der Starts, Wenden und der Delfinbewegung

Eine sehr hohe Bewegungsqualitat ist im gesamten Trainingsprozess sicherzustellen
Auspragen und optimieren individueller und behinderungsspezifischer
Technikmerkmale

Nutzung von Fordermaoglichkeiten (Paralympische Trainingsstitzpunkte, Eliteschulen
des Sports usw.)

Experten (Physio-, Ergotherapeuten, Arzte) sind hinzuzuziehen, um beeintrachtigungs-
bedingte Dysbalancen bestmdglich zu minimieren

Das Fuhren einer Trainingsdokumentation ist ein verpflichtendes Kader-Kriterium

Ein Individueller Trainingsplan (ITP) muss fiir den PK und PAK erstellt werden und
dem Bundestrainer zur Kaderanerkennung vorgelegt werden

Technik:

Verfeinerung der Kernbewegungen, eine zunehmende Verlangerung des
Zyklusweges ist anzustreben

Nutzung Diagnoseverfahren und Messplatztraining zur Stabilisierung der Technik
Variable Verfiigbarkeit der Technik auch unter Stresssituationen

Perfektionieren der AbsttRRe, Tauchposition, Delfinbewegung bis 15m
Perfektionieren, individualisieren und stabilisieren der Starts und Wenden mit sehr
hoher Qualitat

Die trainingsmethodische Planung richtet sich nach der Wettkampfstruktur der
Hauptstrecken

Die Bewegungsqualitat hat Prioritat

Wettkampfnahe Wendentechnik, Dreieratmung, Hand-Uber-Hand-Schwimmen usw.
Stetiger Einsatz von Trainingsgeraten/Hilfsmitteln zur Konditionierung, wie
Zuggummi, Schwimmwiderstandsgerat, Flossen und Paddles.

Eine vielfaltige Ausbildung spezifischer koordinativer Fahigkeiten in das tagliche

Training ist sicherzustellen (Variationen, z.B. Zuglange/Frequenz, Tempowechsel,
Kanaltraining, Einsatz von Hilfsmitteln, Schwimmkombinationen)

Kondition:

400m - 2000m in allen Lagen

Hohe Auspragung der aeroben und anaeroben Ausdauer

15 - 60 Minuten Dauertest in beherrschten Lagen und Teilbewegungen
Stufentests sind regelmafiig durchzufihren

12 x 10m - 20m Sprint in allen Lagen mit hoher Bewegungsfrequenz mit und ohne
Delfinbewegung?®

3 Siehe Nachwuchskonzeption im Schwimmen DSV, 2006 fiir weitere Standarttests und Erklarungen
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Kontrollaufgaben des Trainers/Ubungsleiters:

Diese sind identisch zur Ausbildungsetappe ,Anschlusstraining".

Sonstiges:

Zusammenh&nge zwischen dem eigenen Handeln und den Auswirkungen auf den
eigenen Kdrper verstehen und Verantwortung fur den eigenen Korper tibernehmen
Sich bewusst zum Leistungssport aus eigener Motivation bekennen

Leistungstests in der Theorie kennenlernen

Kenntnisse Uber sportgerechte Ern&dhrung

Taktische Verhaltensweisen kennen und ausiiben lernen

Eigene Schwerpunkte zur sportlichen, beruflichen Entwicklung setzen

Vertieftes Mentalcoaching bzw. Sportpsychologie — Grundfertigkeiten in Bezug auf
Zielsetzungen Selbstinstruktionen, Fokussierung, Psychoregulation (Aktivierung
und Entspannung), Regeneration (vgl. Beckmann-Waldenmayer 2012), u. a.
Geflihlslagen reflektieren und analysieren lernen, Handlungsdruck bewaltigen und
Anforderungen standhalten, Akzeptanz von Unterschiedlichkeit erfahren und
austiben, Mentales Training, sportpsychologische Diagnostik

Trainer als Partner verstehen

Gegenseitige Achtung, Kameradschaft und Hilfsbereitschaft erfahren

Gegenseitig coachen

Hohe Leistungsbereitschaft, Kameradschaft, Fairness im Alltag

Periodisierung wird durch die Hauptwettkampfe definiert
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Trainingskennziffern DBS

Konzeption Alter Ges.h/ | H20h/ | Landh/ Km/ Km/ Km/ WK/ Wo/
Wo Wo Wo Saison Wo Einh. Saison Saison
17 20 12 8 600- 700 16 3 10 48- 49
Zielwerte DBS
Nachwuchs 16 18 11 7 500- 600 14 2,5 9 47-48
e 15 16 10 6 450- 500 12,5 25 8 47-48
S3, S4)
14 14 8 6 350- 400 10 2,2 7 45-47
13 12 7 5 300- 350 7,5 1,7 6 45-47
12 9 6 3 200- 250 6 1,5 5 45-47
11 7 4 3 150- 200 4,5 1,5 4 43-45
10 5 3 2 100- 150 3 1 3 43-45
9 4 2 2 60- 80 2 1 3 40-43
8 3 2 1 30- 40 1 0,5 2 40- 43
Zielwerte DBS 17 26 20 6 1500- 1800 45 5 10 48- 49
Nachwuchs
(S5, 6, S7, 16 26 19 7 1250- 1500 40 45 9 47-48
511) 15 25 18 7 1000- 1250 35 4 8 47-48
14 23 16 7 850- 1000 29 3,5 7 45-47
13 20 13 7 700- 750 27 3 6 45-47
12 16 9 7 500- 550 22 2,5 5 45-47
11 12 7 5 350- 400 16 2,5 4 43-45
10 10 7 3 225- 275 12 2 3 43-45
9 8 6 2 150- 200 9 1,5 3 40- 43
8 6 4 2 100- 150 4 1 2 40-43
17 26 22 4 2300- 2600 55 6 15 48- 49
Zielwerte DBS
Nachwuchs 16 26 21 5 1900- 2200 50 5,5 14 47-48
ey e 15 25 21 4 1500- 1850 45 5 13 47-48
$12, 513, 514)
14 23 19 4 1250- 1500 40 4,5 12 45-47
13 20 16 4 900- 1150 35 4 11 45-47
12 16 12 4 700- 800 29 3,5 10 45-47
11 12 9 3 400- 500 23 3 8 43-45
10 10 7 3 300- 375 15 2,5 5 43-45
9 8 6 2 200- 250 10 2 3 40-43
8 6 5 1 100- 150 5-6 1,5 3 40-43

Tabelle 2: Empfohlene Trainingskennziffern DBS (modifiziert nach Nachwuchskonzeption im Schwimmen DSV, 2006)

Bei Quereinsteigern und Sportlern mit starkeren Behinderungen ist eine schrittweise Annaherung an
die geforderten Kennziffern anzustreben.
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Sichtung und Forderung

Um den langfristigen Leistungsaufbau umzusetzen, sollten Sportler mit Handicap
frih gesichtet werden. Der optimale Fall sieht vor, dass sie zwischen 5 und 6 Jahren
das Schwimmen erlernen sollten und somit fiir das Schwimmen begeistert werden
konnen.

Fur den paralympischen Schwimmsport kommen auf Grundlage des
Klassifizierungssystems folgende Behinderungen in Frage:

e Korperliche Handicaps
e Sehbehinderungen
e Geistige Behinderungen/Lernbehinderung

Wir suchen Sportler mit angeborenen Beeintrachtigungen, aber auch
verunfallte/erkrankte Sportler. Kriterien zur Talentauswahl finden zunachst keine
Berucksichtigung, weil die Grundgesamtheit an Nachwuchssportlern zu gering ist.
Im weiteren Verlauf der personlichen Entwicklung des Nachwuchssportlers kann und
muss es aber zur Sichtung und Auswahl entsprechend der F&higkeiten und
Fertigkeiten kommen.

Die Forderung des Nachwuchses obliegt den Vereinen bzw. dem Landesverband.
Hier ist eine enge Zusammenarbeit mit den Vereinen des DSV winschenswert,
wenn es das Handicap zulasst.

Unterstitzend werden MalRBhahmen des Deutschen Behindertenverbandes (DBS)
und der Deutschen Behindertenjugend (DBSJ) angeboten. Ziel ist es jahrlich zwei
bundesweite Sichtungslehrgénge, sowie eine WettkampfmalRnahme durchzufuhren.

SichtungsmalRnahmen kdnnen durchgefiihrt werden in/ bei:

e Vereinen

e Schwimmschulen

e Fruhforderstellen

e Forder- und Regelschulen in Zusammenarbeit mit den Landesschulbehdrden
¢ Rehabilitationseinrichtungen

e Kiliniken

e Orthopadiemechanikern

e Selbsthilfegruppen

Stand: 29.09.2020 Deutscher Behindertensportverband e.V. Seite: 20
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e Sonderpadagogischen Beratungsstellen

e Landes- und Regionalmeisterschaften

e Jugend trainiert fur Paralympics

e Jugendlandercup der DBSJ (Vergleichswettkampf zwischen den
jugendlichen Sportlern der Landesverbénde des Deutschen Behinderten-
Sportverbandes (DBS) e.V.)

Maglichkeiten einer Sichtung waren:

e Talenttage

e Personliche Anschreiben

e Werbung mit Hilfe von Flyern, Mundpropaganda, Presse-/Medienarbeit
e Schwimmanfangerkurse fur Kinder/ Jugendliche mit Handicap

e Schwimmkampagnen fur Selbsthilfegruppen

Das Ziel ist es Trainer, Lehrer, Eltern und vor allem die Sportler fir den
paralympischen Gedanken zu begeistern.

Mittlerweile haben die 6ffentlichen Medien ihre Berichterstattung Uber Sportevents
massiv ausgebaut. Vor Jahren war u.a. die Berichterstattung von den
Paralympischen Spielen eine Randnotiz, heute nimmt sie einen festen Stellenwert
ein. Auch die Abteilung Schwimmen im Deutschen Behindertensportverband
informiert regelmafig tber inre Homepage Uber Regelwerke, aktuelle Informationen
und Lehrgangsangebote fiir Trainer, Ubungsleiter und Kampfrichter.

Insbesondere die Durchfiihrung von Fortbildungen bzw. Inklusion von Ausbildungs-
inhalten in Fortbildungen des DSV fiir Trainern, Ubungsleitern und Kampfrichtern
sowie die Durchfihrung inklusiver Veranstaltungen fihrten zu Nachwuchs-
gewinnungund Steigerung des Bekanntheitsgrades des paralympischen
Schwimmens.

Die Bundestrainerin Nachwuchs steht fir Fragen gerne zur Verfligung.

Stand: 29.09.2020 Deutscher Behindertensportverband e.V. Seite: 21
-Abteilung Schwimmen-



NACHWUCHSKONZEPTION (L\))
PARA SCHWIMMEN

MNational Paralympic Committee Germany

Trainingssteuerung

(vgl. DSV Nachwuchskonzeption 2020 & Rudolph et al., 214, 18 ff)

Trainingssteuerung ist die ,zielorientierte, systematische Einflussnahme auf den Prozess der
Leistungsentwicklung durch die Abstimmung aller Prognose-, Planungs-, Durchfiihrungs-,
Diagnose- und Lenkungsmafinahmen.

(Schnabel et al. 2008)

Um ein Training effektiv zu steuern und den Leistungs- und Trainingszustand des
Sportlers einordnen zu kénnen bedarf es verschiedener Parameter:

e Trainingsplanung

e Belastungskategorien

e Kontrollstandards

e Trainingsdatendokumentation (TD)
e Leistungsdiagnostik

o Wettkampfanalyse

Trainingsplanung

(vgl. Madsen & Wilke, 2014)

Grundvoraussetzung fir die Trainingsplanung ist eine Leistungsplanung anhand
eines Saisonkalenders, indem die Hoéhepunkte (in Form von Wettkdmpfen) und die
dazugehdrigen Be- und Entlastungswochen markiert sind. Trainingsinhalte/-plane
orientieren an der Ausbildungsetappe. Nach der Grundausbildung sollte das
Training als planméalRig gesteuerter Prozess verstanden werden und sich an den
Inhalten der einzelnen Ausbildungsetappen orientieren. Im Bereich des
Hochleistungstrainings wird ein Vierjahresplan erstellt.

Belastungskategorien
(siehe Madsen & Wilke)
Um gezielte Reize innerhalb des Trainings zu geben und die Leistungswahr-

nehmung des Athleten zu férdern ist eine Belastungsvorgabe Pflicht und stellt das
~Werkzeug"“ des Trainers dar.
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Kategorie Abkurzung Beschreibung Beispiel
Ziel Z = Ziel Welcher Parameter soll gezielt BZ 1-3
trainiert werden?
Dauer A =Anzahl Dauer einer Trainings- oder 3x
Wettkampfbelastung
Umfang S = Strecke Summe des Trainings (oder der 400m

Serie) in Stunden und/oder Kilometer

Gite F = Form Qualitat der Bewegungsausfihrung 3er/5er/3er/7er-

(Technik, Frequenz, Zyklusweg usw.) Zug Kraul

Intensitat | =Intensitat Hohe des Belastungsreizes pro Zeit Puls :75-80%
(Geschwindigkeit, % Bestzeit) oder HFmax Laktat:
2-3mmol/l

biologische Beanspruchung (Puls,
Laktat, %VO2 Max)

Dichte P = Pause Zeit zwischen Belastungsreizen 45 Sek
Tabelle 3: Definition der Belastungskategorien erkldrt am Beispiel einer Serie 3x400m Freistil

Im Bezug der Intensitaten, wird mit der Tabelle fir ,Belastungszonen und
Trainingsbereiche im Schwimmen* gearbeitet, siehe Anlage.

Kontrollstandards/ Leistungsdiagnostik

Die Leistungsdiagnostik mit allen Komponenten ist eine wichtige Grundlage der
Trainingssteuerung und gewinnt mit zunehmender Individualisierung des
Trainingsprozesses an Bedeutung. Die komplexe Leistungsdiagnostik wird mit
den Bundeskadern 1-3x jahrlich zentral am Institut fir angewandte
Trainingswissenschaft (IAT) in Leipzig durchgefuhrt.

Die Nachwuchssportler, die keinem Bundeskader angehéren, werden nicht zentral-
diagnostisch betreut. Deshalb obliegt es dem Heimtrainer selbst, durch
standardisierte Tests die sportliche Entwicklung zu bestimmen. Objektive
Kontrollmethoden der Belastung stellen die Messung von Puls, Zeit und Frequenz
dar. Subjektives Belastungsempfinden kann anhand der BORG-Skala
(nachfolgende Seite) abgefragt werden.
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Borgskala
6 uberhaupt keine Anstrengung
extrem locker

9 sehr locker
10

1 locker

12

13 ein wenig hart
14

15 Hart

16

17 Sehr hart
18

19 extrem hart

20 maximale Anstrengung

© Gunnar Borg 1985

Abbildung 1: Borg Skala (G. Borg 1985)

Die Ergebnisse der standardisierten Tests koénnen dem zugeordneten
Landestrainer und dem Bundestrainer zugesendet werden. Alle Sportler ab dem
Landeskader, verpflichtend ab dem NK2-Kader filhren die Tests entsprechend der
Inhalte der einzelnen Ausbildungsetappen regelmallig durch. Ab diesem
Kaderstatus sind die Ergebnisse elektronisch (Vorlage Kontrollstandards) zu
erfassen. Dieses Dokument ist ausgefillt, halbjahrlich, an den zustéandigen
Bundestrainer Nachwuchs elektronisch zu Ubermitteln. Eine Auswertung dieser
Tests wird dem Landes-/Heimtrainer elektronisch Gbersandt.

Die empfohlenen standardisierten Tests zur Einschatzung der allgemeinen und
spezifischen Entwicklung werden explizit im Folgenden beschrieben und erlautert.

Athletik-Tests

Liegestitze:

Fahigkeitsbereich: Kraftausdauer der oberen Extremitaten, Rumpfstabilitat
Zielstellung: Maximale Anzahl von Wiederholungen innerhalb einer Minute
Stand: 29.09.2020 Deutscher Behindertensportverband e.V. Seite: 24
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Ausgangsstellung:

Bewegungsablauf:

Schwerpunkte:

Messpunkte:

Variationen:

Heranflhrung:

Gerade Linie zwischen Beinen-Oberkérper-Kopf
Hande neben dem Korper in Brusthdhe aufgestellt

Fingerspitzen zeigen nach vorn und die Daumen nach innen
Zehenspitzen auf dem Boden aufgestellt

Beugen der Arme bis in einen Winkel von ca. 90 Grad im Ellbogen,
Ellbogen nach auf3en

Kdrperspannung — Schwungbewegungen aus dem Koérper
vermeiden.

Beruihrung der Matte mit der Nasenspitze
Erhohung ca. 5-10cm tber dem Boden
Verkirzte Liegestitze (auf den Knien)

Einsatz von Pullbuoy, Medizinball u.a. um Amputationen
auszugleichen

Liegestitze aus der Bauchlage (hochdrticken)
Liegestutze auf einem Ball
Liegestutze auf den Knien

Einzelausfiihrung mit sehr langsamer Bewegungsgeschwindigkeit

Ausgangsposition Endposition Einsatz von Hilfsmitteln

(,Nasenspitze*) (z.B. bei Amputationen)

Ausgangsposition Endposition
auf den Knien auf den Knien
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Klimmzige:

Fahigkeitsbereich: Kraftausdauer der oberen Extremitaten

Zielstellung:

Ausgangsstellung:

Bewegungsablauf:

Schwerpunkte:

Messpunkte:

Variationen:

Heranfuhrung:

Maximale Anzahl von Wiederholungen innerhalb einer Minute

Hang an einer Klimmzugstange

Ristgriff (Griffvariante fur Testdurchfiihrung)

Héande befinden sich zwischen normaler und doppelter Schulterbreite
Nach oben Ziehen des geraden Oberkorpers bis das Kinn auf

Hohe der Stange ist (die Schulter erreicht dabei einen Winkel von ca.
90 Grad)

Absenken des Oberkorpers bis zum Aushangen mit nahezu
gestreckten Armen

Kérperspannung — Schwungbewegungen aus den Beinen sind zu
vermeiden.

Kinn auf Stangenhéhe - Mindestmesspunkt Nase auf Hohe der
Stange

Einarmige Klimmzige = 1 Klimmzug mit Hochspringen und Zeit
des Absenkens messen

Unterstltzung durch eine zweite Person
Einsatz von Gummibéandern (z. B. Deuserband) zur Vereinfachung
Leichtes Abspringen bei der Bewegung nach oben

Langsames Absenken bei der Bewegung nach unten

Ausgangsposition Endposition Unterstitzung
(LAusgehangen®) (,Kinn Gber der Stange®) durch den Partner
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Schragliegehang (Rudern aus der Riickenlage):

Fahigkeitsbereich: Kraftausdauer der oberen Extremitaten, Rumpfstabilitat
Zielstellung: Maximale Anzahl von Wiederholungen innerhalb einer Minute
Ausgangsstellung: Schragliegehang (Rickenlage) an einer Stange

Ristgriff (Griffvariante fur Testdurchfiihrung)
FuRe befinden sich auf einer Erhéhung von ca. 30 bis 50 cm

Hande befinden sich zwischen normaler und doppelter
Schulterbreite

Hande befinden sich auf Hohe der Brustmuskulatur

Bewegungsablauf: Nach oben Ziehen des geraden Oberkérpers bis die Brustmuskulatur
die Stange erreicht

Absenken des Oberkorpers bis zum Aushangen mit nahezu
gestreckten Armen

Schwerpunkte: Kdrperspannung

Bei der Ubungsausfiihrung muss der Riicken gerade bleiben
(gerade Linie zwischen FuRen-Ricken-Schulter-Kopf)

Schwungbewegungen aus dem Kdrper sind zu vermeiden
Messpunkte: Brustmuskulatur / Brustbein berihrt die Stange

Minimum ca. 5-10 cm unter der Stange (z. B. Stoppuhr anhéngen)

Variationen: FuRe auf dem Boden (einfacher, je naher die FiRe der Stange
sind)
Einarmig

Heranfihrung: Einsatz von Therabandern, kleinen Gewichten fir &hnliche
Ubungen

Unterstutzung durch eine zweite Person

Erlernen der Bewegung im Stehen (einfacher, je naher die Flil3e
der Stange sind)
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Ausgangsposition Endposition  Nahezu Uberall umsetzbar

Vereinfachung Heranfliihrung Heranfliihrung
Rudertbungen Rudertbungen
(Ausgangsposition) (Endposition)

Jump-and-Reach:

Fahigkeitsbereich: Schnellkraftfahigkeit der unteren Extremitéaten

Zielstellung: Maximale Treibhohe

Ausgangsstellung: Markierung der maximalen Reichhdhe im Stand
Bewegungsablauf: Aus Ruhestellung bei Kniewinkel von 90° beidbeiniger Absprung

nach oben mit Schwungunterstiitzung der Arme, Markierung der
Finger mit Kreide am hdchsten Punkt, beidbeinige Landung

Schwerpunkte: Arm flr Messung muss gestreckt sein, schnelle Streckung des
Korpers
Messpunkte: Differenz zwischen maximaler Reichh6he im Stand und maximaler

Reichhthe Sprung in Zentimetern

Variationen: Einbeinig
Kastenaufspriinge
Heranflhrung: Einfache Sprungtibungen, Hockstrecksprung
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Ausgangsposition Schwung holen Hochster Punkt

Dreier-Schluss-Sprung:

Fahigkeitsbereich: Rhythmisierungsfahigkeit, Sprungkraft der unteren Extremitaten

Zielstellung: Maximale Weite mit drei aufeinanderfolgenden rhythmischen
Schlussspriingen in Metern

Ausgangsstellung: Huftbreite Position der FllRe

Leichte Kniebeugung

Bewegungsablauf: Aus dem Stand erfolgen drei rhythmische Schlussspriinge
(beidbeinig) nacheinander unter Nutzung der Schwungbewegung der
Arme

Schwerpunkte: Keine Pause zwischen den Springen

Messpunkte: Absprunglinie bis hintere Ferse nach der Landung beim dritten
Sprung

Variationen: Einbeinig

Heranfuhrung: Einfache Sprungiibungen

Dreier-Schluss-Sprung  Dreier-Schluss-Sprung Dreier-Schluss-Sprung
Ausgangsposition Springe ohne Pause Messpunkt: Hintere Ferse
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Schockwurf rickwarts (Medizinball 2/4 kq):

Fahigkeitsbereich:

Zielstellung:

Ausgangsstellung:

Bewegungsablauf:

Schwerpunkte:

Messpunkte:

Variationen:

Heranflhrung:

Schnellkraftfahigkeit fiir obere Extremitaten

Maximale Weite in Meter

Ruckwarts zur Wurfrichtung

Fule hiftbreit

Schwungbewegung aus dem Oberkdrper und den Beinen
Abwurf des Balls tber den Kopf mit ,gestreckten* Armen
Hohe und weite Flugkurve

Ball nicht zu friih/ spat loslassen

Abwurflinie bis Landepunkt des Balls

Einsatz unterschiedlicher Medizinballe

Einarmig

Wurfbewegungen mit unterschiedlichen Gewichtsgré3en

Ausgangsposition Abwurfphase Abwurfphase
Rumpfhalte:
Fahigkeitsbereich: Kraftausdauerfahigkeit des Rumpfbereiches

Zielstellung:

Ausgangsstellung:

Bewegungsablauf:

Maximale Dauer in der Rumpfhalte
Bauchlage auf einem Kasten
Huftknochen bindig am Kasten
Flfe fixiert

Oberkoérper und Arme befinden sich in Tauchposition nach vorne
gestreckt

Haltelibung
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bei der Ubungsausfiihrung muss der Riicken gerade bleiben
(gerade Linie zwischen FuRen-Ricken-Schulter-Kopf)

Schwungbewegungen aus dem Korper sind zu vermeiden

Schwerpunkte: Gerade Linie
Tauchposition
Messpunkte: Verlassen der Waagerechten (Kontrolle durch Hilfsmittel)
Variationen: Arme in U-Halte
Heranfuhrung: Rumpftraining

Rumpfhalte Rumpfhalte in Tauchposition Vereinfachung
in Tauchposition mit Kontrollmoéglichkeit Hande hinter dem Kopf

Vereinfachung Arme hinten abgelegt

Unterarmstitz (Plank):

Fahigkeitsbereich: Kraftausdauerfahigkeit des Rumpfbereiches
Zielstellung: Maximale Dauer im Unterarmstitz
Ausgangsstellung: Unterarme parallel zueinander legen

Handflachen zeigen nach innen

Brustkorb aufrichten, die Schultern nach auf3en
Schulterblatter Richtung Becken ziehen

Kopf ist in Verlangerung der Wirbelsaule

FuRRspitzen aufgestellt und Knie vom Boden geldst
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Bewegungsablauf: Haltelibung

Schwerpunkte: Bei der Ubungsausfilhrung muss der Riicken gerade bleiben

(gerade Linie zwischen FiuRRen-Rucken-Schulter-Kopf)
Schwungbewegungen aus dem Kdrper sind zu vermeiden
Bauchnabel einziehen
Messpunkte: Verlassen der geraden Linie zwischen Beinen-Oberkérper-Kopf
Einsatz von Hilfsmitteln: z. B. Besenstiel, Stange, Ball
Variationen: Auf den Knien (Vereinfachung)
Fife auf einem Pezziball und Unterarme auf einem Kasten

Heranfuhrung: Rumpftraining

Unterarmstutz Unterarmstutz Unterarmstutz
Hilfsmittel zur Kontrolle  Hilfsmittel zur Kontrolle Hilfsmittel zum Ausgleich
von Amputationen

Einfacher Unterarmstiitz

Handstand:
Fahigkeitsbereich: Koordinationsfahigkeit, Rumpfstabilitat
Zielstellung: Saubere Bewegungsausfiihrung (mit oder ohne Hilfsmittel)
Ausgangsstellung: Héande schulterbreit auf dem Boden oder im Stand nach vorn
gestreckt, Finger zeigen nach vorn
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Bewegungsablauf: Beine in die Luft schwingen (Schwungbeineinsatz des hinteren
Beins)
Halten der Uberkopfposition (Gerade Koérperhaltung liber den
Handflachen)
Schwerpunkte: Gerade Linie zwischen Beinen-Oberkorper-Kopf
Bewertungspunkte: Streckung und Schwungbeineinsatz

mit oder ohne Hilfestellung
Variationen: Unterlegen von Hilfsmitteln bei Amputation
Einsatz der Wand oder eines Partners
Heranfuhrung: Partnertibungen

Hochlaufen mit den FiiRen an der Wand

B |
Handstand mit Handstand Handstand Handstand mit
FuRen an der Wand  im freien Stand mit Partner Hochlaufen
Kopfstand:
Fahigkeitsbereich: Koordinationsfahigkeit, Rumpfstabilitat
Zielstellung: Saubere Bewegungsausfiihrung (mit oder ohne Hilfsmittel)
Ausgangsstellung: Kopf liegt auf dem Boden

Hande befinden sich schulterbreit auseinander und bilden mit dem
Kopf ein Dreieck

Bewegungsablauf: Beine in die Luftschwingen

Halten der Uberkopfposition (gerade Kérperhaltung)
Schwerpunkte: Gerade Linie zwischen Beinen-Oberkorper-Kopf
Bewertungspunkte: Streckung und Schwungbeineinsatz

mit oder ohne Hilfestellung
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Variationen:

Heranfuhrung:

Unterlegen von Hilfsmitteln bei Amputation
Einsatz der Wand oder eines Partners

Partneriibungen

Hochlaufen mit den FiiRen an der Wand

Ausgangsposition Ausgangsposition Endposition

,Dreieck”

Cooper-Test:

Fahigkeitsbereich:
Zielstellung:

Variationen:

Heranfuhrung:

Schulterbeweglichkeit:

Fahigkeitsbereich:
Zielstellung:
Ausgangsstellung:

Bewegungsablauf:

Schwerpunkte:

.langes Abheben*

Ausdauerleistungsfahigkeit

Maximale Laufweite bei einer Dauer von 12 min
Walking

Einsatz von Unterarmgehstiitzen

Rollstuhl

Laufiibungen

Verbesserung der allgemeinen Ausdauer

Bewegungsfahigkeit des Schultergirtels
Maximale Beweglichkeit der Schultern

Bauchlage auf einer Gymnastikbank, Schulterdach bindig zur
Vorderkante, beide Arme sind nach vorne, in Verlangerung der
Bank, gestreckt und halten einen Messstab

Arme gleichzeitig und gleichmafiig nach hinten fiihren, Griffbreite
von sehr breit bis méglichst eng verandern

Schulter darf nicht ausweichen, Ellenbogen darf nicht beugen
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Bewertungspunkte: Abstand zwischen dem Handgriff und einer verschiebbaren
Markierung des Messstabes wird in Zentimetern abgelesen

Variationen: In Bauchlage, Kopf auf Boden, Hande in Tauchposition
Ubereinander so hoch wie méglich anheben, Messung des
Abstandes zwischen Boden und Fingerspitzen in cm

Heranflhrung: Dehnibungen der Schulterpartien

Ausgangsstellung Endposition

Beweglichkeit-Finger-Boden-Abstand (Stand-and-Reach):

Fahigkeitsbereich: Dehnfahigkeit der hinteren Korperpartien
Zielstellung: Maximale Beweglichkeit im Rumpfbereich
Ausgangsstellung: Stehend auf einer Erhdhung (z. B. Hocker, Kastenteil)

FuRe befinden sich parallel zueinander
Knie durchgestreckt
Bewegungsablauf: Nach vorne beugen des Oberkdérpers
Fingerspitzen soweit es geht nach unten Absenken
Schwerpunkte: Streckung der Knie
Bewertungspunkte: Abstand zwischen den Fingerspitzen und der Standposition
.+ bedeutet unterhalb der Fil3e
- bedeutet oberhalb der File

Variationen: Bei Sportlern ohne Arme oder sehr kurzen Stimpfen ist der
Abstand vom Kopf bis zu den FufRen zu messen

Bei Sportlern mit einem vollstandigen Bein muss die Hifte auf
einer Ebene gehalten werden

Bei Gleichgewichtproblemen ist der Sportler an den Hiften
festzuhalten

Bei beidbeinig behinderten Sportlern wird der Test im Sitzen
durchgefihrt
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Abstand
Kopl - Badan

Stumpf - Boden
Wasser-Tests
4x15m Delphinbeinbewegunag:
Fahigkeitsbereich: Schnellkraft in der Delfinbewegung (Bauch- & Rickenlage) +
Techniktberprifung
Zielstellung: 1x Delfinbeine in Bauchlage

1x Delfinbeine in Ruckenlage

1x Delfinbewegung in Seitenlage rechts

1x Delfinbewegung in Seitenlage links
Schwerpunkte: Delfinbeinschlag so schnell wie mdglich

Tauchposition

Ausflhrung unter Wasser

Delphinkicks werden aus der Hufte und nicht aus den Unterschenkeln
durchgefihrt

Messpunkte: Start auf Startsignal von unten (sobald FuR3e sich von der Wand
l6sen)

Kopfdurchgang bei 15m
Abgang alle 2:30 min
Variationen: Teilweise an der Wasseroberflache als Ubungsform
Nur ein Arm ist gestreckt oder beide Arme hinten
Heranflhrung: Delfinkicks horizontal und vertikal trainieren

Tauchibungen und Atemmangeltraining
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4x15m Lagenfolge:

Fahigkeitsbereich:
Zielstellung:

Schwerpunkte:

Messpunkte:

Variationen:

Heranfuhrung:

Schnelligkeit

Jede Lage mit Start und beliebig langer Tauchphase
Start vom Block

Maximales Tempo

Wettkampfgerechter Start + Schwimmstil
Kopfdurchgang bei 15m

Abgang alle 2:30 min

Aus dem Wasser

Grundausbildung in allen vier Schwimmlagen

Trainieren der Schnelligkeit in verschiedenen Ubungsformen

4x50m Lagenfolge Beine (Arme bei Beinbehinderunq):

Fahigkeitsbereich:

Zielstellung:

Schwerpunkte:

Messpunkte:

Variationen:

Heranfuhrung:

Antriebsfahigkeit der unteren Extremitaten

4x50m Delfin-, Riicken-, Brust- und Kraulbeine mit Pullbuoy in
minimaler Zeit

Abgang alle 2:00 min

Mindestens 1 min Pause

Tempo der Beinarbeit

Wettkampfgerechte Bewegungsausfiihrung

Start auf Signal von unten

Anschlag mit dem Pullbuoy an der Wand

Ruckenbeine ohne Brett (Hande, wenn mdglich Ubereinander)

Beinbewegung mit nur einem gestreckten Arm oder beide Arme
hinten

Arme-Test bei Schwimmern mit Beinbehinderung (Einsatz
Pullbuoy)

Grundausbildung in allen vier Schwimmlagen

Trainierender Schnelligkeitsausdauer in verschiedenen
Ubungsformen

Trainieren der Schnelligkeit in verschiedenen Ubungsformen
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4x50m Lagenfolge mit Start:

Fahigkeitsbereich: Anaerobe Ausdauer, Schnelligkeitsausdauer
Zielstellung: 4x50m Delfin, Rucken, Brust, Kraul in minimaler Zeit

Abgang alle 2:00 min

Mindestens 1 min Pause
Schwerpunkte: Start vom Block

Maximales Tempo

Wettkampfgerechte Bewegungsausfihrung
Messpunkte: Start auf Signal von unten

Anschlag in wettkampfgerechter Form
Variationen: Ggfs. Verkiirzung der Delfinstrecke auf 25m
Heranflhrung: Grundausbildung in allen vier Schwimmlagen

4x200m Lagen:

Trainieren der Schnelligkeit in verschiedenen Ubungsformen

Fahigkeitsbereich: Anaerobe Ausdauer, Leistungsfahigkeit

Zielstellung: 5x200m Lagen im 50er Wechsel mit bestmoéglichem Schnitt
1 min Pause

Schwerpunkte: Start von unten
Wettkampfgerechte Bewegungsausfiihrung
Delfinbeinbewegung nach den Absté3en

Messpunkte: Start auf Startsignal
Anschlag in wettkampfgerechter Form

Variationen: 25er Wechsel (z. B. 5x200m, 5x100m, 3x200m etc.)

Heranflhrung: Grundausbildung in allen vier Schwimmlagen

8x100m bzw. 8x200m Freistil und 8x100m Hauptlage Beine:

Fahigkeitsbereich: Aerob-anaerobe Leistungsfahigkeit, Stehvermdgen, Laktattoleranz

Zielstellung: 8x100m bzw. 8x200m Freistil mit bestmdglichem Schnitt
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Schwerpunkte:

Messpunkte:

Variationen:

Heranfuhrung:

Abgang 2:00 bzw. 4:00 min oder Pause je nach Teilstrecke 30/ 60
sec

Start von unten

Wettkampfgerechte Bewegungsausfihrung
Start auf Startsignal

Anschlag

Verkirzung der Wiederholungen

Anzahl der Wiederholungen und der Streckenlange schrittweise
erhdhen

Pausen variieren

3x — 5x 400m bzw. 800m Freistil:

Fahigkeitsbereich:

Zielstellung:

Schwerpunkte:

Messpunkte:

Variationen:

Heranflhrung:

1500m Freistil:

Fahigkeitsbereich:

Zielstellung:

Schwerpunkte:

Messpunkte:

Aerob-anaerobe Ausdauerfahigkeit

3 bis 5x 400m Freistil mit bestmdglichem Schnitt
1 - 1:30 min Pause

Start von unten

Wettkampfgerechte Bewegungsausfiihrung
Start auf Startsignal

Anschlag

Verkirzung der Wiederholungen

Anzahl der Wiederholungen und der Streckenlange schrittweise
erhohen

Aerobe Ausdauerfahigkeit

Mdglichst gleichmaRiger Schnitt auf allen 100ern
Verbesserung der Endzeit Uber die 1500 m

Start von unten

Wettkampfgerechte Bewegungsausfihrung
Start auf Startsignal

Anschlag
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Variationen:

Heranfuhrung:

Hilfsmittel (Paddles, Flossen)
15*100m mit 10 sec Pause

An die Streckenlange gewdhnen durch 800m bzw. 2*800m Test

Stufentest nach Pansold:

Fahigkeitsbereich: Aerob-anaerobe Leistungsfahigkeit, Stehvermdgen, Laktattoleranz
Zielstellung: Zur Uberpriifung biologischer Anpassungen sind abh&ngig von der
Hauptwettkampf-Disziplin des Sportlers, nach standardisierten,
stufenférmig ansteigenden Intensitatsvorgaben und bei
festgelegten Pausen zu schwimmen:
8 x100m oder 8 x 200m oder 5 x 400m
Schwerpunkte: 5 Stufen in vorgegeben Belastungszonen: Stufe 1 (BZ 2), Stufe 2
(BZ 3), Stufe 3 (BZ 4), Stufe 4 (BZ 5) von unten Stufe 5 (maximal)
mit Start
Gezielte Bestimmung (Vorgabe) der zu schwimmenden Zeiten je
Stufe
Messpunkte: Start auf Startsignal von unten bzw. oben
Anschlag
Pulskontrolle nach den einzelnen Stufen
Laktatkontrolle nach den einzelnen Stufen (auch ohne moglich)
Heranflhrung: Anzahl der Wiederholungen und der Streckenléange schrittweise
erhohen
Pausen variieren
Testablauf:
Teilstrecken- Anzahl der Zeitpunkt der
Stufe Laktatzielwerte Pause Serienpause
lange Wiederholungen Abnahme
1 3 2 bis 3 30-60" 3 min Sofort
2 2 3 bis 4 30-60" 3 min Sofort
100/200m |3 1 4 bis 6 5 Min Nach 1 Min
4 1 6 bis 8 ca. 20 Min Nach 3 Min
5 1 Max. Nach 4/7/10 Min
Teilstrecken- Anzahl der Zeitpunkt der
Stufe Laktatzielwerte Pause Serienpause
lange Wiederholungen Abnahme
1 2 2bis3 1-2 Min 3 min Nach 1 Min
2 1 3bis4 3 Min Nach 3 Min
400 m
3 1 4 bis 5 bis 20 Min Nach 3 Min
4 1 Max. Nach 4/7/10 min
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Gleittest:

Fahigkeitsbereich:

Zielstellung:

Schwerpunkte:

Messpunkte:
Variationen:

Heranfuhrung:

Wendentest:

Fahigkeitsbereich:

Zielstellung:

Schwerpunkte:

Messpunkte:

Variationen:

Heranflhrung:

Stromungsgunstiges Kérperverhalten ohne zusatzliche
Antriebsleistung auf3er dem AbstoR3

Maoglichst lange und schnelle Gleitphase in Bauch- und Riickenlage

10m so schnell wie mdglich in Bauchlage & moglichst unter
Wasser gleiten

Beeinflusst wird die Zeit von einem kraftvollen Abstofl3 und von
strémungsgunstigem Gleiten

Kopfdurchbruch bei 5m/7,5m / 10m
5m/7,5m Gleittest
Gleitposition an Land und im Wasser tben

Rumpfmuskulatur starken

Koordination, Technikanwendung, Schnellkraft
Maoglichst 4x10 m in allen Lagen maximal

Mdglichst geringe Zeit zwischen Berthrung und Ldsung des
Kdrpers von Wand

5m vor und nach der Wende mit fiegendem Start
Kopfdurchgang

FuRanschlage, Abstol3e, Rollen im freien Wasser, Wenden ohne
Wand

Schnellkrafttraining an Land, verschiedene Sprungibung

Trainingsdokumentation (TD)

(vgl. dazu Rudolph et al., 2014,69ff)

In Abhéngigkeit der einzelnen Ausbildungsetappen ist das absolvierte Training
systematisch zu dokumentieren.

Im Grundlagentraining beschrankt sich dies auf eine Gruppentrainings-
dokumentation, Anwesenheitskontrolle und Dokumentation der geschwommenen
Kilometer. Eventuell ist ein Trainingstagebuch fir einzelne Schwimmer ratsam.
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Im Aufbautraining, Anschlusstraining und vor allem im Hochleistungstraining
muss eine detailliertere Trainingsdokumentation durchgefiihrt werden, um
Ruckschlisse bei Nichtrealisierung der angestrebten Ziele zu gewinnen. Ziel der
Dokumentation ist es zu ermitteln, welche Trainingsmalinahme zu welcher
Leistungsfahigkeit gefuhrt hat. Individuelle Trainingsdokumentationen dienen
einer individuellen Analyse und Vergleichbarkeit zwischen Sportlern.

Eine vereinfachte exemplarische Trainingsdokumentation ist hier zu finden.

Wettkampfe
(vgl. DSV Nachwuchskonzeption 2020)

Wettkampfe sind das Spiegelbild und das Ziel des Trainings. Die Ergebnisse
zeigen den individuellen Trainingszustand. Wettkampfanalysen kénnen genauen
Aufschluss lber Zeit- und Frequenzverlaufe sowie taktische Einteilungen der
Rennstrecke geben. Die Erfassung von Teilzeiten, Zwischenzeiten und
Frequenzen sollte mit Beginn des Aufbautrainings kontinuierlich ausgebaut und
erweitert werden.

Im Hinblick auf die Planung wird empfohlen, zu Beginn der Saison die Starts
hinsichtlich der Schwimmlage und Streckenldnge zu variieren. Eine vorzeitige
Spezialisierung soll vermieden werden. Die Ergebnisse geben Aufschluss tber
den individuellen Trainingszustand innerhalb der einzelnen Wettkampstrecken,
dieser kann dann im Training durch Technik und konzentrierte Ubung vertieft
werden.

Im Aufbautraining und Anschlusstraining sollte auf eine hohe Wettkampfhaufigkeit
innerhalb einer Veranstaltung und des Jahresverlaufes geachtet werden,
ausgenommen des Zielwettkampfes. Innerhalb des Saisonverlaufes soll die
sportliche Leistung des Sportlers stetig ansteigen.
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Organisation

Die Organisation des Leistungssports vom Nachwuchs bis zur Spitze erfordert
gewisse Rahmenbedingungen. Nur so kann sichergestellt werden, dass ein
langfristiger Leistungsaufbau zu realisieren ist. Im Stitzpunktkonzept des DBS
sind die Strukturen des Leistungssports, mit ihren Elementen klar definiert. Die
Inklusion in schon vorhandene Strukturen des olympischen Bereiches muss an
erster Stelle stehen. Unbedingte Voraussetzung fur die weitere Entwicklung und
Professionalisierung des paralympischen Schwimmens ist die Etablierung eines
Landesleistungsstitzpunktes in jedem Bundesland mit einem hauptamtlichen
Landestrainer. Eine wichtige Voraussetzung ist Barrierefreiheit.

Duale Karriere

Duale Karriere im Sport heildt, die Anforderungen des Sports mit der
schulischen/beruflichen Ausbildung zu verbinden®. Nicht nur Spitzenleistungen
sind das Ziel, sondern auch das berufliche Leben nach dem Sport.
Im ABT und AST sollten die Schwimmer mit Handicap die Moglichkeiten haben,
die Eliteschulen des Sports zu nutzen. Nur durch optimale Abstimmung von
Training, Schule und Ausbildung kénnen die hohen Trainingsumfange verwirklicht
werden. Die Inklusion sollte hierbei unbedingt beachtet und das Trainerpotential
genutzt werden.
Die Zulassungskriterien sind in den einzelnen Bundeslandern unterschiedlich
geregelt. Allgemeine Kriterien sind:

e Sportgesundheit

e International klassifizierbar

e Sportliche Eignung und Entwicklung

e Kaderzugehdrigkeit

e Schulische Empfehlung

Mit Hilfe von schulinternen Lehrplanen legen die Bundeslander individuelle
Bewertungsmalfistabe fir Schiler mit Handicap fest.

Kaderstruktur

Das Kadersystem bildet die Grundlage fiir die Auswahl von Sportlern fiir eine
gezielte Forderung. Diese ermdglicht insbesondere die Rahmenbedingungen fur

4 siehe http://www.duale-karriere.de/home/
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erfolgreiche sportliche Karrieren. Der Kaderstatus ist dartiber hinaus Kriterium far
viele weitere Fordereinrichtungen, wie die Olympiastutzpunkte,
Bundesstutzpunkte, Landesverbénde, Vereine, etc.

Die Kaderberufung der Bundeskader Paralympischer Kader (PAK),
Perspektivkader (PK), Nachwuchskader 1 (NK1), sowie des Nachwuchskader 2
(NK?2), erfolgt nach Erflllung der allgemeinen und spezifischen Kaderkriterien des
Deutschen  Behindertensportverbandes (DBS) (siehe: https://www.dbs-
npc.de/leistungssport-kaderkriterien.html).

Die Landeskader (LK) werden unter Erreichung der Landeskadernormen vom
jeweiligen Landesverband benannt. Die Landeskadernormen sollten auf den
Empfehlungen des DBS beruhen.

LK

Abbildung 2: Kaderpyramide im DBS

DBS-Empfehlungen Landeskader

Die Empfehlung ist auf eine durchgangige Kadersystematik ausgerichtet, um den
Weg Uber den Landeskader und die Nachwuchskader NK2 und NK1, zum
Bundeskader (Perspektiv- und Paralympics-Kader) und somit in die Weltspitze
aufzuzeigen.

Der Landeskader ist der hochste Kader auf Landesebene. Er wird durch den
Landesverband geférdert. Fur das Erreichen des Landeskaders sollten folgende
Kriterien / Normen als Mindeststandards zugrunde gelegt werden.
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Grundsatzliche Kriterien sind:
e Regelmafiges Training
e Teilnahme an Wettk&dmpfen und Trainingslagern
e Sportgerechtes Verhalten
e Erfullung der sportlichen Normen (siehe folgende Tabelle) in mindestens 2

verschiedenen Schwimmarten:
o im Alters- und Normbereich bis 200 Punkte auf einer 25m oder 50m

Bahn

o ab 250 Punkten auf einer 50m Bahn

o ab 350 Punkten auf mind. einer Strecke des aktuellen
paralympischen Programms

Die sportlichen Normen sind im Zeitraum eines Jahres zu erfullen (01.01.-31.12.).
Die Kaderzugehorigkeit gilt dann fir das darauffolgende Jahr. Entsprechend der
Altersstufe sind die Kontrollstandards nach Ausbildungsetappe an Land und im
Wasser durchzufiihren und mind. 2x jahrlich zu erfassen sowie das Fihren einer
einfachen Trainingsdokumentation (Stunden an Land und im Wasser pro Tag/ gesamt
pro Monat; Meter im Wasser pro Tag und gesamt pro Monat; Erfassung des
Hauptinhaltes einer Trainingseinheit) obligatorisch.

Kader ‘ S1-S5 | $6,7,11 ‘ $8-10,12-14 Norm in Punkten nach aktueller
. 1000 Punktetabelle DBS-
Bis Altersklasse .
Schwimmen

LK 4 13 11 9 100

LK 4 14 12 10 130

LK3 15 13 11 150

LK 3 16 14 12 200

LK 2 17 15 13 250

LK 2 18 16 14 300

LK1 19 17 15 350

LK1 20 18 16 400

Tabelle 4: DBS Empfehlung Landeskaderkriterien

Aufnahmekriterien NK2- und Bundeskader

Die jeweils aktuellen Aufnahmekriterien sind der Homepage der Abteilung
Schwimmen im DBS e.V. zu entnehmen

(Homepage der Abteilung Schwimmen im DBS, Rubrik Nominierungen).
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Trainerstruktur

Im Optimalfall stehen den Sportlern ein Heim-, ein Landes-, ein Stutzpunkt-, und
ein Bundestrainer im langfristigen Leistungsaufbau zur Verfiigung. Diese sollten
im Sinne des Sportlers eine verantwortungsvolle Zusammenarbeit anstreben. Der
Heimtrainer kann ein Vereins-, Landes- oder Stutzpunkttrainer im DBS- oder DSV
Bereich sein.

Ein inklusives Training ist zu favorisieren, da die Strukturen des DSV in vielen
Landesverbanden besser entwickelt sind als im DBS.

Sofern mdglich, sollte jeder Landesverband bestrebt sein, einen hauptamtlichen
Landestrainer in Vollzeit einzustellen. Seine Hauptaufgaben sollten u. a. die
Talentsuche, Durchflihrung des Trainings am Landesstutzpunkt, Anleitung und
Unterstitzung der Vereinstrainer und die Zusammenarbeit mit den
Bundestrainern des DBS sein.
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Klassifizierung

Die Klassifizierung ist eine grundlegende Voraussetzung des paralympischen
Sports. In einem umfassenden Klassifizierungssystem wurden alle Arten von
klassifizierbaren Behinderungen erfasst und in Startklassen zusammengefasst.

Grundlagen der Klassifizierung

Die Klassifizierung steht im Einklang mit dem Sports Assembly Exekutive
Committee for Swimming des International Paralympic Committee (IPC), den
Klassifizierungsbestimmungen des Deutschen Behindertensportverbandes (DBS)
und der Klassifizierungsordnung der Abteilung Schwimmen des DBS.

Sportler werden fur die Sportart Schwimmen nach einem der folgenden Systeme
eingestuft:

o Dem Funktionalen Klassifizierungssystem (FCS) fir korperliche Behinderungen
(u. a. Kraftverlust, Amputationen, Dysmelien, cerebralen Lahmungen, andere
Behinderungen (les autres), Wirbelsdulenverletzungen und Polio); sie werden als
Sportler der Klassen S1- S10 bezeichnet.

¢ Der International Blind Sports Association (IBSA) fiur die Sehgeschadigten; sie
werden als Sportler der Klassen S11, S12 und S13 bezeichnet.

e Der International Foderation von Personen mit einer intellektuellen
Beeintrachtigung (FINAS — FID) fur Sportler mit einer geistigen Behinderung; sie
werden als Sportler der Klasse S14 bezeichnet.

o Dem Klassifizierungssystem des Deutschen Behindertensportverbandes e.V.,
wenn sie einen Nachweis Uber eine Mindestbehinderung von 20 Grad der
Behinderung (GdB) haben (nur national startberechtigt, Klasse AB).

Erlauterung der Startklassen

Schwimmen gehdrt zu den wenigen paralympischen Sportarten, bei denen alle
Arten von Behinderung Bericksichtigung finden und miteinander in Beziehung
gebracht werden (u. a. 1000 Punkte Tabelle des DBS).

Alle Klassen beginnen mit dem Grof3buchstaben ,S*. Je kleiner die Zahl, desto
groler ist die Einschrankung. Fir Freistil, Ricken- und Delphin-Schwimmen
werden die Klassen (S) von 1 - 10, fur das Brustschwimmen (SB) die Klassen von
1 - 9 und fir das Lagenschwimmen (SM) die Klassen 1 - 10 unterschieden.
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Die sogenannten ,Exceptions” regeln zusatzlich zur  Startklasse
behinderungsbedingte Ausnahmen innerhalb des Schwimmstils, bei Starts und
den Wenden. Sie werden bei der Klassifizierung festgestellt.

Korperliche Behinderungen

Die Klassifizierung koérperliche Einschrankungen erfolgt nach dem Funktionalen
Klassifizierungssystem (FCS). Die funktionelle Klassifizierung im Schwimmen erfasst
im Wesentlichen die Funktionstlchtigkeit des Skelett-, Muskel- oder Nervensystems
(Koordination). Sie soll helfen, entsprechend der Funktionalitdt die Startklassen
festzulegen und ermdglicht damit eine Vergleichbarkeit der Sportler. Die
Funktionalitat ist dabei im Wesentlichen unabhangig von der Diagnose und bezieht
sich auf bestimmte schwimmspezifische Anforderungen, die jemand konkret leisten
kann.

Probleme bei der Klassifizierung stellen hierbei der unterschiedliche
Trainingszustand, der Kérperbau und die unterschiedlich wirkenden behinderungs-
bedingten Einschrankungen dar. Aus diesem Grund werden verschiedene
Untersuchungen durchgefuihrt. Es erfolgt hierbei die Erfassung der Diagnose, die
Anzahl der Trainingseinheiten und — umfange, das Trainingsalter und eventuell
erganzende Sportarten. Im Anschluss wird der sog. Banktest (Muskeltest,
Gelenktest und/oder Koordinationstest) durchgefihrt. Dieser richtet sich vor allem
nach der Diagnose und den daraus resultierenden Einschrankungen. Hier wird nach
standardisierten Untersuchungen ein Punktwert ermittelt, der als grobe Orientierung
dient. Anschliel3end erfolgt der sog. Wassertest (Wassersicherheit, Schwimmlage,
Schwimmstile, Start, Wenden) der die Funktionalitat im Wasser uUberprft. Aus
beiden Ergebnissen wird eine Startklasse ermittelt, die teilweise anhand der
Wettkampfbeobachtung bestétigt, gesenkt bzw. erhéht wird.

Sehbehinderung

Alle sehgeschadigten Sportler werden von einem zugelassenen Augenarzt nach den
Regeln der International Blind Sports Association (IBSA) und/oder des DBS
eingestuft. Hierbei unterscheiden sich die Startklassen wie folgt:

e S 11 keine Wahrnehmung von Licht in beiden Augen bis zur Wahrnehmung von Licht,
aber Unfahigkeit, die Form einer Hand aus beliebiger Entfernung oder in beliebiger
Richtung zu erkennen.

e S 12 Von der Fahigkeit, die Form einer Hand zu erkennen, bis zu einem Sehvermdgen
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von 2/60 und/oder einem Gesichtsfeld von weniger als 5 Grad.
e S 13 Von einem Sehvermdgen von tber 2/60 bis zu einem Sehvermégen von 6/60
und/oder einem Gesichtsfeld von tber 5 Grad und weniger als 20 Grad.

Jede Einstufung wird am besten Auge, mit der besten Korrektur vorgenommen (d.h.
jeder Sportler, der eine Sehhilfe und/oder Korrekturlinsen benutzt, muss diese fur
die Einstufung tragen, unabhangig davon, ob er sie wahrend des Wettkampfes tragt).

Sportler der Klassen S11, SB11 und SM11, ausgenommen solche mit Prothesen in
beiden Augen, mussen in jedem Einzel- und Staffelwettkampf wahrend der
gesamten Dauer des Wettkampfes blickdichte Schwimmbrillen tragen. Sportler
dieser Klasse, deren Gesichtsstruktur das Tragen einer Schwimmbirille nicht zul&sst,
mussen die Augen mit einer blickdichten Abdeckung versehen.

Zusatzlich haben die Sportler die Mdglichkeit einen Tapper (Person fur die Anzeige
der Wenden/der Ziels mit geeigneten Mitteln), wahrend des Klassifizierungs-
prozesses, zu beantragen. Sie erhalten dann die entsprechende Exception.

Geistige Behinderung

Grundlage fur die Klassifizierung einer geistigen Behinderung (Startklasse S14) sind
folgende drei Diagnosekriterien, welche in der Klassifizierungsskala des DBS
abgefragt und im Klassifizierungsbogen erfasst werden:

o Intellektuelle Beeintrachtigung (IQ- Wert von 75 oder geringer, Feststellung mittels
standardisierter Testverfahren)

e Der Sportler ist bei Eintreten der Beeintrachtigung 18 Jahre oder jlnger.

o Einschrankungen des sozial-adaptiven Verhaltens, d.h. es gibt signifikant
zusammenhangende Einschrdnkungen der Anpassungsfahigkeiten in mindestens
zwei oder mehr Gebieten der adaptiven Fahigkeiten: Kommunikation, eigenstandige
Versorgung (Selbststandigkeit), hausliches Leben/Wohnen zu Hause, soziale
Fertigkeiten und Fahigkeiten, Nutzung 6ffentlicher Einrichtungen, Selbstbestimmtheit/
Selbststeuerung, funktionale Schulleistungen, Arbeit, Freizeit, Gesundheit, Sicherheit.

Fur die Klassifizierung ist das Ausfillen der Klassifizierungsskala fir Menschen mit
geistiger Behinderung zur Teilnahme an Wettkdmpfen des DBS Voraussetzung.

Die volistandig ausgefullte Klassifizierungsskala ist Uber den zustdndigen
Landesverband an den zustandigen GB-Klassifizierer der Abt. Schwimmen im DBS
(Kontaktdaten unter Homepage der Abteilung Schwimmen im DBS, Rubrik
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Ansprechpartner, Klassifizierung) zu senden. Nach Prifung der Unterlagen wird
festgelegt, ob ein IQ- Test durchgefihrt werden muss. Dies ist immer nétig, wenn in
der Klassifizierungsskala der 1Q- Wert und/oder Informationen aus den 3 Kategorien
fehlen und/oder der Sportler kein Schiler an einer Forderschule mit dem
Forderschwerpunkt ,Geistige Entwicklung® ist.

Der 1Q- Test wird durch einen von der INAS-FID vorgegebenen 1Q- Test
(Progressiver Matrizentest nach Raven: SPM oder CFT-20) in Absprache mit dem
zustandigen GB-Klassifizierer der Abt. Schwimmen im DBS durchgefiihrt. Die
Startklasseneinstufung nach durchgefiihrten I1Q-Test erfolgt ohne Befristung.

Fur eine internationale Klassifizierung im GB-Bereich kontrolliert und schreibt der
Weltverband INAS-FID das Registrierungsverfahren vor. Hierzu ist der TSA
Fragebogen (siehe: Homepage der Abteilung Schwimmen im DBS, Rubrik
Klassifizierung,Formulare) zwingend ausfullen.

Notwendigkeit einer Klassifizierung

Fur die Teilnahme an DBS-Wettkdmpfen (Ausnahme Deutsche Meisterschaften) ist
mindestens eine Landesklassifizierung Voraussetzung. Diese sollte unabdingbar fur
die Berufung in den Landeskader sein und wird durch Landesklassifizierer
durchgefiihrt. Die Landesklassifizierung empfiehlt sich ab entsprechender
Kontinuitdt im Schwimmsport. Sie ist Grundlage fir eine nationale Klassifizierung,
die fur die Teilnahme an einer Deutschen Meisterschaft notwendig ist.

Eine internationale Klassifizierung ist erst ab einer Schwimmleistung von 450
Punkten aus der aktuellen 1000 Punkte-Tabelle der Abteilung Schwimmen im DBS,
bei Erfullung eines Mindestqualifikationsstandards (MQS) oder zur Platzierung
innerhalb des internationalen Rankings sinnvoll. Die internationale Klassifizierung
sowie eine zusatzliche internationale Lizenzierung sind Voraussetzung flr eine
Teilnahme an internationalen Meisterschaften des WPS.

Klassifizierer in Deutschland

Eine aktuelle Liste der Klassifizierer in Deutschland ist auf der Homepage der
Abteilung Schwimmen im DBS zu finden:

Link Homepage der Abteilung Schwimmen im DBS, Rubrik Ansprechpartner,
Klassifizierung
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Leitfaden zum paralympischen Schwimmsport

Ein Aktiver mdchte erstmals bei einer DBS-Veranstaltung starten

Die Teilnahmeberechtigung an einer DBS-Veranstaltung ergibt sind aus der
Ausschreibung.

Der Sportler muss bei der Abteilung Schwimmen im DBS registriert sein. Der
entsprechende Vordruck fur die Erstregistrierung ist zu finden unter Homepage der
Abteilung Schwimmen im DBS, Rubrik Downloads, Formulare Schwimmen.
Zusammen mit dem Antrag auf Erstregistrierung ist die ein der aktuellen
Gebuhrenordnung der Abteilung Schwimmen im DBS genannte Gebihr fur die
Erstregistrierung zu zahlen. Die Gebuhrenordnung ist zu finden unter Homepage der
Abteilung Schwimmen im DBS, Rubrik Regelwerke/Ordnungen, Gebihrenordnung.
Entscheidend ist, dass der Sportler in einem Verein Mitglied ist, der wiederum
Mitglied im Landesbehindertensportverband ist (bei den meisten Landesverbanden
werden Einzel- und Vereinsmitgliedschaften angeboten).

Nach Bearbeitung des Antrages auf Erstregistrierung teilt die Geschéftsstelle des
DBS dem im Antrag genannten Ansprechpartner die vergebene DBS-ID Nummer
mit. Unter Homepage der Abteilung Schwimmen im DBS, Rubrik Datenbank kdnnen
die offentlichen Daten (unter anderem auch die hinterlegten Startklassen,
Exceptions sowie ggf. der Ablauf einer Klassifizierung sowie Wettkampfergebnisse)
eingesehen werden. Grundsatzlich ist der Verein fur die Anpassung / Korrektur der
Daten verantwortlich. Dazu gehdrt auch die Meldung der Anderung der Kontaktdaten
des Ansprechpartners an die DBS Geschéftsstelle.

Mindestvoraussetzung (Ausnahme Breitensportwettkdmpfe — dieses muss in der
Ausschreibung explizit genannt sein) ist eine gultige Landesklassifizierung. Liegt
dieses bereits vor, sind die Unterlagen der Erstregistrierung beizuftigen.

Der Sportler ist bei allen Veranstaltungen der Abteilung Schwimmen im DBS mit
seiner gultigen DBS-ID Nummer zu melden. Wird eine externe Software zur Meldung
von Sportlern zu Veranstaltungen eingesetzt, sind diese Daten entsprechend
einzupflegen.

Stand: 29.09.2020 Deutscher Behindertensportverband e.V. Seite: 52
-Abteilung Schwimmen-


http://www.abteilung-schwimmen.de/dbs.php?page=213
http://www.abteilung-schwimmen.de/dbs.php?page=213
http://www.abteilung-schwimmen.de/dbs.php?page=243
http://www.abteilung-schwimmen.de/dbs.php?page=243
http://www.abteilung-schwimmen.de/database/index.php

NACHWUCHSKONZEPTION (L\_,)
PARA SCHWIMMEN

MNational Paralympic Committee Germany

Startrechtswechsel

Fur den Schwimmer ist vor dem ersten Start fir den neuen Verein der Antrag auf
Startrechtswechsel auszufillen und an die DBS Geschéftsstelle zu senden.
Dieser ist zu finden unter: Homepage der Abteilung Schwimmen im DBS, Rubrik
Downloads, Formulare Schwimmen. Gleiches gilt, wenn ein Verein zusammen mit
einem/mehreren Vereinen eine Startgemeinschaft grindet oder diese sich auflost.

Zusammen mit dem Antrag ist die Gebihr fur den Startrechtswechsel gem.
aktueller Gebuhrenordnung zu Uberweisen. Erst nach Zahlungseingang erfolgt die
Bearbeitung. Die aktuelle Gebuhrenordnung ist zu finden unter Homepage der
Abteilung Schwimmen im DBS, Rubrik Regelwerke/Ordnungen,
Gebuhrenordnung.

Ein Startrechtswechsel ist grundsétzlich nur ein Mal innerhalb von 12 Monaten
maoglich. Einzelheiten regeln die Wettkampfbestimmungen der Abteilung
Schwimmen im DBS. Diese sind zu finden unter Homepage der Abteilung
Schwimmen im DBS, Rubrik Regelwerke/Ordnungen, Wettkampfbestimmungen.

Ablauf der Klassifizierung

Klassifizierungen kdnnen mit einem Ablaufdatum / Review-Datum versehen sein.
Dieses kann zum Bespiel in folgenden Konstellationen vorkommen:

o Der vorgelegte Behindertenausweis / die vorgelegte Bescheinigung des Versorgungs-
amtes ist zeitlich begrenzt.

e Eine Uberpriifung des 1Q-Wertes bei einer geistigen Behinderung ist notwendig.

e FEine Uberprufung der funktionellen Klassifizierung ist notwendig - bei der
Klassifizierung ist bereits erkennbar, dass durch therapeutische MalRnahmen die
Beweglichkeit in den nachsten Jahren verbessert werden kann.

Folgende MalRnahmen sind je nach Ursache durch den Verein zu ergreifen:

¢ Neue Klassifizierungsunterlagen sind an den DBS zu senden.

¢ Allgemeine-/ Lernbehinderung: Kopie des aktuellen Behindertenausweises bzw. der
aktuellen Bescheinigung des Versorgungsamtes.

¢ Bei geistiger Behinderung: Nachweis durch neue Beurteilungsskala / IQ-Test.

e Bei Sehbehinderung: Neue Untersuchung durch zugelassenen Augenarzt.

o Bei kdrperlicher Behinderung: Neue Klassifizierung (Achtung: War der Sportler in der
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Datenbank mit einer nationalen Klassifizierung gelistet, die mit einem Review-Datum
versehen ist und Ilasst sich durch einen Landesklassifizierer lediglich eine
Landesklassifizierung erstellen, erlischt die nationale Klassifizierung und der Aktive
kann nicht mehr bei der Deutschen Meisterschaft starten).

Ablauf des Klassifizierungsnachweises fur DSV-Veranstaltungen

Bei Start eines Aktiven bei einer Veranstaltung des Deutschen Schwimmverbandes
(DSV), bei dem fur den Aktiven die Wettkampfbestimmungen des DBS angewendet
werden sollen, ist nach den Bestimmungen des DSV ein amtlicher
Klassifizierungsnachweis beim Schiedsrichter vor Veranstaltungsbeginn vorzulegen.
Der Klassifizierungsnachweis ist ein amtliches Formblatt, welches durch die
Geschaftsstelle des DBS ausgestellt wird. Bei der Anforderung ist zwingend eine
vorhandene DSV-Lizenznummer anzugeben.

Sofern sich Klassifizierungsdaten &andern, ist beim DBS ein neuer
Klassifizierungsnachweis zu beantragen.

Ansprechpartner: Sachbearbeiter Schwimmen beim DBS

Ist der Klassifizierungsnachweis abgelaufen (Ablauf der Klassifizierung bzw. max.
Laufzeit = Laufzeit des intern. Regelwerks), ist beim DBS ein neuer
Klassifizierungsnachweis zu beantragen.

Nach Eingang der Zahlung beim DBS erfolgt die Zusendung. Bei Anderung der
Klassifizierung (incl. Ablaufdatum) innerhalb des Giltigkeitszeitraums des
internationalen Regelwerks wird keine erneute Gebihr erhoben (gilt nicht bei
Neuanforderung aufgrund Verlustes). Die Gebuhr ergibt sich aus der
Gebuhrenordnung (Homepage der Abteilung Schwimmen im DBS, Rubrik
Regelwerke/Ordnungen, Gebuhrenordnung).

Informationen, Formulare und Ansprechpartner

Alle Informationen, Formulare und Ansprechpartner sind aktuell auf der
Homepage der Abteilung Schwimmen im DBS unter http://www.abteilung-
schwimmen.de zu finden.
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Anlagen

Anlage 1: Erwarmungs- und Dehnungsprogramm

Programm 1: Allgemeine Ganzkérpererwarmung mit einfachen gymnastischen

Ubungen sowie anschlieRendem Dehnungsteil

a.) Erwarmung

Howbd e

S

10.

11.
12.
13.
14.

Armkreisen vorwarts/riickwarts einarmig
Schulterkreisen vorwarts/rickwérts beidseitig
Gegenarmkreisen

Laufen am Ort mit Tempowechseln
(locker-mittel-schnell-maximal)

Lockere Spriinge am Ort (beidbeinig)
Armkreisen vorwarts mit Springen
Rumpfkreisen

(keine zu groRRen Kreise hinten, kein Hohlkreuz)

Huftkreisen

Rumpfdrehen nach links/rechts mit nachfedern

(huftbreiter Stand, Hande sind an der Hiifte
Rumpfbeugen und -strecken mit nachfedern

(Beine leicht gedffnet, Fingerspitzen bertihren Boden,

Uber Kopf Arme strecken)
Einbeiniger Stand, Ful3kreisen
Kniebeuge, Arme hinter dem Rucken
halbe Liegestitze

Hampelméanner

b.) Dehnung (Vordehung)

1.

©

Arme gestreckt Uber Kopf nach oben ziehen
(,lang machen®)

Arme gestreckt nach vorn ziehen
(Schulterblatter auseinander)

Ellenbogen vor dem Oberkdrper zur Seite
ziehen (,Elefantendehnung®)

Hand des nach vorn gestrecktem Arm mit
nach oben zeigender Handflache nach unten
ziehen (Unterarm)

Ellenbogen uUber/hinter Kopf zur Seite ziehen
Rumpfdrehen nach links/rechts

(Hufte gerade lassen, verwringen!)

Dehnung Brustmuskulatur

Rumpfseitneigen (ein Arm Uber Kopf, anderer
Arm vor dem Oberkorper)

20x pro Seite/Arm
20x je Richtung
30 sec je Richtung

1 bis 2 min
30 sec
15x

10x je Richtung
12x je Richtung

10x je Seite

10x je Richtung und Seite
12x
20x
20x

3x8 bis 10 sec
3x8 bis 10 sec
jeder Arm 2x - 8 bis 10 sec
jeder Arm 2x - 8 bis 10 sec
jeder Arm 2x - 8 bis 10 sec

jede Seite 3x
jede Seite 8 bis 10 sec

jede Seite 2x - 8 bis 10 sec
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10. Rumpftiefbeuge (Schulterbreiter Stand, Beine
gestreckt, Oberkorper nach vorn beugen,
Bodenberiihrung mit Fingerspitzen, Fingerflachen,

dann ganze Hand) 3x
11. Schrittstellung frontal zur Wand, Wadendehnung
12. (vorderes Bein gebeugt, hinteres Bein gestreckt) jede Seite 2x - 8 bis 10 sec

Dehnungsprogramm nach einem Hauptteil (Wasser/Land) wiederholen. Zwischen
den Dehnungsibungen lockern!

Programm 2: Erwarmungsprogramm mit Schwerpunkt Aktivierung / Mobilisation
Schulter und Dehnung

a.) Erwarmung:

(Ausgangsstellung Sitz, Ricken gerade, Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule,
Wiederholungen: 10 bis 15 je Seite)

1. ,Rékeln und strecken” (Schulter/Arme rechts und links abwechselnd nach oben strecken und
ziehen)

2. Kopf seitwarts zur rechten und linken Schulter neigen (rechtes Ohr zur rechten Schulter, linkes

Ohr zur linken Schulter)

Kopf nach vorn unten (Kinn auf die Brust) und oben aufrollen

Kopf nach rechts und links drehen

Kopf nach vorn unten (Kinn auf die Brust) und im Wechsel nach rechts und links oben rollen

Schultern heben (bis zu den Ohren) und senken (Kopf nach oben ziehen)

Schulterkreisen vorwarts und riickwarts

Schultern vor und zurlick ziehen

Oberarmkreisen vorwarts und rickwarts (Arme gebeugt, Ellenbogen beschreiben kleine bis

mittlere Kreise)

10. Schulterkreisen eine Seite vorwarts, andere rickwarts (,Gegenschulterkreisen®)

11. Unterarmkreisen vor dem Kdorper (Oberarme in Schulterhéhe fixiert)

12. Hande in Nackenhalte (Ellenbogen hinten), Kopf und Schultergurtel im Wechsel nach rechts
und links zur Seite neigen

13. Hande in Nackenhalte (Ellenbogen hinten), Kopf und Schultergirtel im Wechsel nach links und
rechts drehen

© o N oA

b.) Dehnung Arme-Schultergirtel-Rumpf (,Verdehnung der Muskulatur®)

(je Ubung und Seite 2 bis 3x 10” Dehnung in Endposition halten, ruhig
weiteratmen, dazwischen ggf. Muskulatur lockern, ebenfalls Sitzposition)

1. Seitneigung des Kopfes (Schultern unten lassen, gegenseitige Schulter zieht nach unten)
2. Arme gestreckt nach vorn ziehen (Schulterblatter auseinander)
3. Arme gestreckt tber Kopf nach oben ziehen (Schultern ganz schmal)
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Ellenbogen vor dem Oberkérper zur Seite ziehen (,Elefantendehnung*)

Hand des gestreckten Armes mit nach oben zeigender Handflache nach unten ziehen

Ellenbogen Uber / hinter Kopf zur Seite ziehen

Dehnung Brustmuskulatur (Mitte, oben, unten) durch seitliches nach-hinten-ziehen beider

Arme (Hande sind zusammen, z.B. Flechtgriff)

8. Hande hinter dem Ricken im Flechtgriff und nach oben zur Schulter Ziehen (nur soweit Sitz
aufrecht bleibt)

9. Rumpfseitbeugen (ein Arm Uber dem Kopf, anderer vor dem Kdorper)

10. Oberkdrper Wirbel fur Wirbel ein und wieder aufrollen

11. Rumpfvorbeugen mit geradem Riicken

No oA

Gleiches Programm nach Hauptteil (z.B. Wasser oder Kréaftigungsteil an Land)

wiederholen! Dazwischen immer wieder lockern.
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Anlage 2: Belastungszonen im Schwimmen
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Abbildung 3: Belastungszonen im Schwimmen (Nachwuchskonzeption im Schwimmen 2006)
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Anlage 3: Sensible Phasen in der Grundstruktur des LLA
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Abbildung 4: Sensible Phasen in der Grundstruktur des LLA (vgl. Nachwuchskonzeption im Schwimmen 2006)
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