Der Weg durch die Trainingsbahnen
- Freitagstraining 2026 / 2027 -
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Anfangerschwimmen / AS: Brustschwimmen / AS: Brustschwimmen / AS: Brustschwimmen / AS: Brustschwimmen / AS: Brustschwimmen /
Einstieg fir Kinder aus Tauchen im flachen Verbesserung der Einstieg Startsprung / Startsprung vom Startsprung vom Startblock
Schwimmkursen - Bereich / Sprung vom Schwimmtechnik / Beginn gt_grtkblock r{ _ / / Riickenschwimmen /
Verbesserung der Beckenrand / Baderegeln Sprung vom Startblock / Riickenschwimmen / Ti:cf:tair;%nwmmen Tieftauchen / Einstieg
Schwimmtechnik in AZ: Seepferdchen Tauchen im flachen Beginn Tieftauchen AZ: Sprung vom Streckentauchen
Brust / Konditions- Bereich AZ: (Start-)Sprung vom Startblock & 8-12 AZ: Startsprung & 15min
steigerung / Tauchen in AZ: Sprung vom Startblock & 4-8 Bahnen Bahnen Brustschwimmen Brustschwimmen ohne
Schultertiefe Startblock & 2-4 Bahnen Brustschwimmen ohne ohne Pause bzw. Pause / Tieftauchen &
Brustschwimmen ohne Pause bzw. Festhalten Festhalten Ringe hochholen

Pause bzw. Festhalten

Lehrschwimm-

becken
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AS: Brustschwimmen / AS: Brust-/ Riickenschwimm AS: diverse Spriinge, AS: Kraulschwimmen / Bahn 4
Tauchen / Startsprung / Technik Fokus auf Effizienz Rickenschwimmen, Tief- Einstieg
Baderegeln - Gleitphase, diverse gl;(gj;tégg:(:ntauchen, Transportschwimmen Bahn 3
AZ: DSA Bronze Spriinge / Streckentauchen / ) - AZ: Vorbereitung auf
Einstieg Kraulschwimmen AZ: DSA Silber DSA Gold Bahn 2
AZ: Vorbereitung auf DSA Bahn 1
Silber

https://blaubeuren.dirg.de

AS = Ausbildungsschwerpunkt; AZ = Ausbildungsziel




