Trainingslager Bericht 2017 Zwiesel

Samstag, 8.April 2017 - Ankunft

Die Schwimmer des SV 1899, trafen sich gegen
8: 30 Uhr am Hauptbahnhof, nahe der
Zuggleise. Unsere Trainer Sarah und Julia
sammelten Geld und Zettel der Schwimmer ein
und waren, wie immer, tiefenentspannt, naja
vielleicht doch auch ein klein bisschen
¥ aufgeregt. Nachdem dann auch Rachel und
. Louisa endlich das Gleis gefunden hatten ;),
. machten wir uns auf zum Zug. In einem
ganzen Zugabteil verteilt, verbrachten wir die
Zeit mit Kartenspielen, Gummibarchenessen
~ T und neuen Bekanntschaften. Nach einem
rasanten Umstieg in die Wald Bahn nach Zwiesel, welche letztendlich doch noch 10
weitere Minuten auf uns gewartet hatte, waren wir unserem Ziel nicht mehr allzu weit
entfernt. Endlich angekommen, ging es dann zu FuB, samt unseren groBen Koffern,
weiter in Richtung der AWO Einrichtung. Wir
vertrieben uns eine weitere Stunde mit dem Spiel |
Konigsfrei und einer kleinen Brotzeit, um
anschlieBend die Hauser beziehen zu kodnnen. Die
Trainer erklarten uns noch den Plan der kommenden
Tage und die Gruppeneinteilung fir die Schwimm-
und Trockentrainingseinheiten. Insgesamt hatten wir |
vier Hauser. Um mit allen gemeinsam immer
Mittagessen zu kénnen, trugen wir erst einmal noch
Teller, Geschirr, Tische, Stiihle etc aus den kleineren
Hdusern in das Gemeinschaftshaus der groBen
Madels. Nach dem Abendessen fanden hier auch
immer Spieleabende statt, welche jeder mit sehr viel SpaB und einigen Lachkrampfen
genieBen konnte. Doch zundachst hatten wir heute noch eine kleine Trainingseinheit im
w Wasser. Dabei schwamm die Gruppe der
30 ,Orcas", also die etwas alteren
Wettkampfschwimmer, circa 3 km und waren
am Ende sehr zufrieden, erst einmal langsam
in den Trott eines Trainingslagers einsteigen
zu dirfen. Das Abendessen bekamen wir in
der AWO-Gaststatte serviert und hauten
ordentlich rein bei Salat, Suppe und
Geschnetzeltem.




Sonntag, 9.April 2017 - Eingangstest

Am Sonntagmorgen mussten alle S_.chwimmerinnen und Schwimmer um 8:00 Uhr beim

Frihstick sein. | SIS / Danach ging es zum
ersten langen <z /J Training in die

Schwimmbhalle um von 10:00 Uhr bis
12:00 Uhr Zu trainieren. In dieser
Trainingszeit wurde jede Schwimmerin und
jeder Schwimmer zur ! maximalen Belastung
gebracht, da der Eingangstest

geschwommen ~ worden ist. Bei den
Blauwalen, den altesten Schwimmern,
bestand dieser aus 4x100 in
Lagenreihenfolge, maximal tauchen,
25m Delfin-Kicks, 25m Badewanne,

Startsprung + Gleiten. Bei den Katzenhaien, den Mittleren, und den Delfinen, den
Kleinsten, waren die Tests etwas abgeandert. Da jeder bis 12:00 Uhr trainiert hatte,

musste man sich beeilen um
das Mittagessen. Zu spat
Uhr war Treffpunkt flr ,die

Essen ging nicht, denn um 14:30
GroBen am Nachmittag® = Orcas
far die nachste Schwimmeinheit von 15:00 Uhr
bis 16:30 Uhr mit der Sarah. In diesem Zeitraum hatten ,die
Kleinen Nachmittag" = Robben Trockentraining mit der
Julia. Um 16:30 Uhr gingen dann die Robben mit der Julia ins Zwieseler Erlebnisbad fir
das Wassertraining und Orcas mit der Sarah auf die Wise bei der AWO zum
Trockentraining. Da sich einige Schwimmerinnen und Schwimmer zu diesen Treffpunkten
verspdteten, verhdangten die Trainer eine Strafe flir das Zuspatkommen: 5 Burpees und
einen Bergsprint. Am Abend gab es wieder einen Spieleabend.




Montag, 10.April 2017 - Schnitzeljagd

B

Am Montag, den 10 April, begann ein
neuer wunderbarer Tag in unserem
Trainingslager. Nach dem Frihstick
haben wir uns um 9 Uhr im
Gemeinschaftshaus versammelt um
einen Vortrag (ber ,Sport und
Erndhrung® von Alex anzuhdren. Der
Vortrag war sehr gut vorbereitet und
auBerst informativ und interessant. Uns
wurden verschiedene Mdglichkeiten
gezeigt, von was man sich erndhren
kann. Zusatzlich wurden uns ein paar
Tipps gegeben, welche man unbedingt
beachten sollte. Zum Beispiel ist es
sehr wichtig ausreichend viel zu trinken, vor allem beim Sport. Der Vortrag ging ungefahr
eine Stunde. Von 10:30 Uhr bis 12:00 Uhr war dann gemeinsames Trockentraining
angesagt. Da wir an diesem Tag alle gemeinsam drauBen auf der Wiese waren, konnten
wir zusammen Brennball spielen und Staffeln rennen. Das hat alles sehr viel SpaB
gemacht. Danach gab es sehr leckeres Mittagessen, so wie in der ganzen restlichen
Woche. Um 15 Uhr begann dann unsere Schnitzeljagd, die ebenfalls allen viel SpaB
bereitet hat. Es gab vier Teams mit jeweils einem Trainer. Die Gruppen sind immer im
Abstand von 5 Minuten losgezogen, nattrlich alle mit nur einem Ziel: GEWINNEN ©. Es
gab viele Fragen, die man beantworten :

musste, und einen zweiten Zettel mit
einem verschlisselten Lésungswort, das
nicht gerade leicht zu knacken war. Bei
unserer Schnitzeljagd haben wir viel von
Zwiesel gesehen, wie zum Beispiel die
Kirche, das Kino oder die Glaspyramide.
Am Ende war es ein ,Kopf an Kopf*
Rennen und kurz danach standen die
Platzierungen fest. Als Preis bekamen alle
einen Schokoladenosterhasen.
AnschlieBend haben wir noch Fotos von
den Teams und Fotos von allen gemacht.




Dienstag, 11.April 2017 - Sonne

Am Dienstag mussten wir alle um 6:15 Uhr aufstehen, da es um 6:30 Uhr schon
Frihstlck gab.

Von 8:00 - 10:30 Uhr hatten wir dann alle die erste Schwimmeinheit flir diesen Tag, bei
der die groBen Schwimmer aus der Willy-Brandt- Gesamtschule Brusttechnik gemacht
haben. Der Tag war die ganze Zeit von der Sonne begleitet und schén warm war es auch.
Direkt vom schwimmen sind Alex, Nadja, Louisa und Johanna dann zum Einkaufen
gefahren. Nadja hat den gesamten Einkauf im Einkaufswagen verbracht und hat die
Einkaufsliste vorgelesen. Als wir fertig waren und wir an der Kasse standen ist uns
aufgefallen, dass wir vergessen hatten die 60 Bananen zu wiegen. Nachdem wir die
Bananen dann gewogen und alles bezahlt hatten bekamen wir einen Anruf, dass wir doch
bitte auch noch Apfel mitnehmen sollten. Wir mussten also wieder in den Laden rein und
Apfel holen.

Um 12:30 Uhr gab es dann gemeinsames Mittagessen
(Brotzeit). Die Mittagspause, in der die meisten sich nur
ausgeruht haben, die Sonne genossen und gelesen hatten,
ging flr die kleineren Schwimmer bis um 14:30 Uhr, da sie
dann zur zweiten Schwimmeinheit aufgebrochen sind. Fir die
groBeren Schwimmer ging es um 14:45 Uhr weiter mit
Trockentraining. Nachdem beide Gruppen mit ihren Einheiten
fertig waren wurde getauscht. Die Kleineren hatten
Trockentraining und die GréBeren sind in die Schwimmhalle
fir ihre zweite Schwimmeinheit gegangen.

Abendessen (Fleischpflanzerl und Kartoffelpliree) gab es um
19:00 Uhr.

Ab 20:15 Uhr haben wir dann alle zusammen im
Gemeinschaftsraum noch Zeitungsschlagen und Stapeln
gespielt.




Mittwoch, 12.April 2017 - 100 x 100

Am Mittwoch ist es fiir alle friih losgegangen. Nach
dem Frihstick um 6:30 Uhr ging es sofort ins
Schwimmbad. Jeder war sehr aufgeregt, denn
heute hatte es der Trainingsplan in sich. Die
Kleinen sind 100*25m geschwommen, die
Nachwuchswettkampfmannschaft 100*50m und die
GroBen 100*100m. Unsere Trainer haben sich
machtig ins Zeug gelegt und alle ihre Schwimmer
mit Snacks, wie Bananen, Musliriegel, Apfeln und
Getranken verpflegt. AuBerdem haben sie die

Schwimmer kraftig motiviert weiter zu schwimmen,
egal wie anstrengend es war. Nach ungefahr 3,5
Stunden hatte es jeder geschafft und alle sind zwar
entkraftet, aber glicklich aus dem Wasser
gekommen. Jeder durfte danach noch fiir 20min in
die Sauna und dann ging es schon wieder ab nach
Hause. Zum Mittagessen gab es Geschnetzeltes mit
Reis, was den Ausgehungerten wirklich gut
geschmeckt hat.

Da alle Schwimmer den restlichen Tag sehr kraftlos
und k.o. waren, wurde sowohl beim
Trockentraining als auch beim Schwimmen am
Nachmittag darauf geachtet, dass sich die
Schwimmer etwas erholen kénnen, um fir den
nachsten Tag wieder fit und munter zu sein.
Abends war jeder heil froh, nach diesem

anstrengenden und erfolgreichen Tag endlich ins -4

Bett gehen zu kénnen. Auch der Spieleabend wurde
etwas kirzer gehalten.




Donnerstag, 13.April 2017 - Fast normaler Tag

Heute war ein fast ganz normaler Tag im
Trainingslager. Der Wecker hat um 6:15 Uhr
geklingelt, damit wir um 6:25 Uhr punktlich
am Treffpunkt waren. Somit wurde der Tag
nicht gleich mit einem Bergsprint gestartet. So
langsam hat man schon festgestellt, wer die
Frihaufsteher und wer die Morgenmuffel sind.
Fies war allerdings, dass wir das Totungsspiel
spielten und die Frihaufsteher den
Morgenmuffeln in der Frih alles Mdgliche in =
die Hand geben konnten und somit das Spiel fir sich entschieden. Zum Frihstlick gab es
immer eine super Auswahl aus Semmeln, Aufstrichen, verschiedenen Mduslis, Obst, Tee,
Orangensaft und ab und zu ein Ei. Frisch gestarkt haben wir dann unseren 10-mindtigen
FuBmarsch Richtung ZEB (Zwieseler Erlebnisbad) gestartet. Schnell umgezogen, die
Leinen ab ins Wasser und die Bademiltzen aufgesetzt standen wir sprungbereit am
Beckenrand. Unsere Hoffnung war, dass die Trainer Sarah, Julia und Alex ein bisschen
Mitleid mit uns hatten, sind wir doch gestern 10km oder 5km oder 2,5km geschwommen.
Da hatten wir uns aber gewaltig getduscht. Das Training war hart, die Arme haben weh
getan und die Beine musste man schon sehr motivieren sich zu bewegen.

Wir haben versucht uns zu konzentrieren wahrend der Lernpause, jedoch sind die
meisten kurzerhand weggedést oder haben Lécher in die Luft gestarrt. Aber das
Mittagessen hat uns allen gutgetan. Es gab ein paar Reste noch vom Geschnetzelten und
dazu Brotzeit. Lecken kochen konnen unsere Trainer schon! Am Nachmittag hatten zuerst
&< F 1" i die Orcas Trockentraining beim Alex und die
Robben Schwimmen bei der Julia. Beim
Trockentraining haben wir mit Laufspielen,
Koordinationsiibungen und Arm-
Kraftigungs-Ubungen  gestartet.  Leider
wurden wir von einem  gewaltigen
Regenschauer Uberrascht, was dazu gefihrt
hat, dass wir uns teilweise unter den
Vordachern der Hauser untergestellt haben,
! teilweise aber auch so perplex waren, dass
e - = . wir uns kurzerhand unter einen riesen Grill
,,M__cua;.,;_.“L -~ . mit Dach _gghockt haben_. Danach lief das
_“_’_'L;,M Trockentraining, auBer ein paar Lachflash,
e i geplant weiter.

Um 1630 Uhr dann waren die Orcas mit Schwimmen dran und die Robben durften zu
Alex ins Trockentraining. Das Schwimmen bei Sarah hat wirklich SpaB gemacht, weil es
nicht so anstrengend war und der Fokus auf Technik lag.

Abends gab es dann wieder den obligatorischen Spieleabend, der aber inzwischen nicht
mehr mit Zeitungsschlagen bestritten wurde, sondern mit Werwolf ©




Freitag, 14.April 2017 - Ausgangstest

Das Trainingslager neigte sich nach einer
anstrengenden, aber aufregenden Woche
langsam dem Ende zu. Trotz der
gewaltigen Kraftanstrengungen der
letzten Tage wartete am frihen
Freitagmorgen noch eine Reihe von
Ausgangstests auf die fleiBigen
Schwimmer. Obwohl die Mannschaft
aufgrund von Krankheitsfallen und

| Verletzungen, merklich ausgedinnt war,

lieBen sich die Athleten davon nicht
beeinflussen und pushten sich nochmal

-~ bis an ihre Grenzen. Unter Ilauten

Anfeuerungsrufen und mit der Unterstutzung der Freunde schaffte es schlieBlich jeder

Aktive die Testreihe mit Bravour zu bewaltigen. Doch ab da an
war die Luft raus. Das wussten auch die Trainer. Sie lieBen die
erschopften Schwimmer den Rest des Trainings ein lockeres
Programm schwimmen. Danach wurden die Kraftreserven
natirlich wieder mit Obst und Schokoriegeln aufgeflillt und
nach der Lernpause gab es dann auch gleich das
wohlverdiente Mittagessen. Nachdem sich alle die Bauche
ordentlich vollgegessen hatten, lieBen sich die meisten nur
noch auf das Sofa oder in ihre Betten fallen um wenigstens
kurzzeitig entspannen zu koénnen. Daraufhin war nun noch
einmal die allerletzte Einheit Trockentraining angesagt. Viele
lauferische Spiele sorgten daflir, dass auch gegen Ende hin die
Motivation und der SpaB3 daran erhalten blieben. Nachdem alle
noch ein entspanntes Schwimmtraining hinter sich gebracht
und ein letztes Mal das
leckere Abendessen der
AWO genossen hatten,

war es Zeit flr einen abschlieBenden Spieleabend.
SchlieBlich half das gesamte Team noch dem Haus
um Trainerin Sarah, die Koffer zu packen und das
Haus abreisefertig zu machen, da es am nachsten
Morgen schon friih gerdaumt werden sollte. Und
damit ging auch der letzte anstrengende, aber
lustige Tag dieses Trainingslagers zu Ende.




Samstag, 15.April 2017 - Abfahrt

Der letzte Tag begann sehr entspannt.
Nachdem das Frihstick erst um 8 Uhr
angesetzt war, konnten wir ganz gemditlich
-~ um 7:45 aufstehen. Mit einer Ausnahme von
" Haus Nr. 37, dass schon wieder neu bewohnt
i werden sollte. Ein paar Madchen trugen also
ihr Gepack in das ,Haupthaus". Nach einem
ausgiebigen Frihstlick packten alle ein letztes
Mal ihre Schwimmsachen. Auf die finale
Einheit freuten wir uns alle besonders, denn
T . es standen eine Stunde Staffeln und danach
= "L noch eine Stunde SpaB haben auf dem Plan,
in der viele in die Sauna, ins AuBenbecken oder ... ins Kaltebecken ... sogar Louisa (aber
nicht freiwillig ©) gegangen sind. Als wir wieder im Feriendorf waren gab es noch
Brotzeit mit unseren Essensresten. AnschlieBend packte jeder seine sieben Sachen fertig.
Abfahrtsbereit standen wir dann um 15 Uhr auf der StraBe und warteten bis alle da
waren. Als dann alles geklart war, marschierten wir plnktlich zum Bahnhof. Unsere
Heimreise verlief komplett reibungslos, im Zug spielten manche noch Schafkopf, andere
Taranteltango und wieder andere horten einfach Musik Flirs leibliche Wohl wurde mit
leckeren Cookies gesorgt, die die Trainer extra flr die Zugfahrt aufgehoben hatten.
Mlde, aber auch traurig, weil die Woche so schnell vergangen war und wir sehr viel SpaB3
zusammen hatten, kamen wir dann um 18:35 in Minchen an. Mit einem letzten
~Schmusi® (Gruppenkuscheln) verabschiedeten wir uns voneinander und hoffen uns alle
bald wiederzusehen!

Ein ganz herzliches Dankeschdn im Namen der Delfine, Katzenhaie und Blauwale geht an
unsere lieben Trainer Sarah, Julia und Alex, die uns diese ,freshe® ©0Woche ermdglicht
haben!!!




