
🏊  Erfolgreiches Herbst-Trainingslager: Volle Konzentration auf die Kadereinberufung 

Nachdem das traditionelle Herbst-Trainingslager im vergangenen Jahr aufgrund 
unvorhergesehener Umstände pausieren musste, feierte es in diesem Jahr seine langersehnte 
Rückkehr. Wie gewohnt fand der intensive Vorbereitungslehrgang am letzten Wochenende der 
Herbstferien, vom 31. Oktober bis zum 02. November 2025, statt. Die Zielsetzung war in diesem 
Jahr besonders ambitioniert: Der Lehrgang diente explizit als Vorbereitung auf die bevorstehende 
Kadereinberufung, wodurch der Fokus noch schärfer auf die individuellen Leistungsparameter 
gelegt wurde.


Intensives Programm für die Nachwuchsathletinnen 
Das Programm war straff und voll auf das Erreichen der geforderten Standards ausgerichtet. Im 
Zentrum standen einmal mehr ein tiefgreifendes Techniktraining sowie das Festigen der 
synchronschwimmspezifischen Grundfertigkeiten. Die jungen Athletinnen im Alter von 8 bis 15 
Jahren, die Ambitionen für den Landeskader hegen, starteten bereits am Freitagmorgen mit den 
ersten intensiven Einheiten. Dabei wurden die obligatorischen Wassereinheiten im 
Schwimmbecken durch gezielte Land- und Gymnastikeinheiten ergänzt, um Beweglichkeit, 
Stabilität und die spezifische Athletik zu optimieren.


Sportliche Abwechslung und Fokussierung 
Die ersten konzentrierten Trainingseinheiten am Freitag ließen noch Raum für ein gemeinsames, 
kreatives Highlight: Am Abend durfte eine sportlich-spielerische Halloween-Party natürlich nicht 
fehlen. Mit viel Spaß und fantasievollen Kostümen verwandelte sich eine gewöhnliche 
Trainingseinheit kurzzeitig in eine schaurig-schöne "Gruseleinheit", die für einen gelungenen 
Ausgleich sorgte und den Teamgeist stärkte.

Am Samstag kehrte die Gruppe mit voller Energie zum Kernprogramm zurück. Der Tag war 
geprägt von weiteren intensiven Einheiten, die sich auf die Verfeinerung der Technik und ein 
umfassendes Beweglichkeitstraining konzentrierten. Zum Abschluss des Tages sorgte ein 
spielerisches Konditionstraining für den notwendigen konditionellen Reiz, ohne die Motivation der 
Teilnehmerinnen zu überlasten.


Der Weg in den Landeskader: Das Levelsystem 
Der Sonntag stand ganz im Zeichen des entscheidenden Kadersystems. In den finalen 
Trainingseinheiten des Lehrgangs wurden die Inhalte des DSV-Levelsystems abgearbeitet. Dieses 
System bildet seit einigen Jahren die Grundlage und die vom Deutschen Schwimm-Verband (DSV) 
klar vorgegebenen Voraussetzungen für die Bildung des Landeskaders. Je nach Jahrgang müssen 
die Athletinnen hierbei verschiedene Level-Abschnitte erfolgreich absolvieren. Die Trainer nutzten 
diese Zeit, um die Mädchen gezielt in den Bereichen zu prüfen und zu schulen, die für die 
Erreichung ihrer jeweiligen Level noch essenziell sind.

Die Teilnehmerinnen absolvierten das gesamte Wochenende über ein anspruchsvolles und 
diszipliniertes Programm. Zum Abschluss wurden sie mit einem individuellen und detaillierten 
Feedback zu ihrem aktuellen Leistungsstand und den noch vorhandenen Defiziten in ihre 
Heimatvereine entlassen. Nun liegt die Herausforderung darin, in den kommenden Wochen bis 
zum nächsten Lehrgang im Januar konsequent an diesen Schwachstellen zu arbeiten und die 
erworbenen Fertigkeiten zu festigen. Das Ziel ist klar: die erfolgreiche Kadereinberufung.



