Leistungsziele LN2 „NOP1“
Vorkenntnisse

· Gleiten nach Abstoß / gestreckte Körperlage / Körperspannung
· 10m Tauchen

· Kopfsprung

· Brustschwimmen ohne Schere

· Vorwärtsrollen im Wasser

· Rückenbein- und Kraulbeinbewegung mit „gestrecktem“ Bein
· Kraul einarmig
· Delfinwelle

· Konditionell ist der NOP-Mehrkampf AK8 leistbar (2x50m  + 2x100m / 25m, 50m + 2x100m)          25m D, 50m B, 50m Rü, 100m F
Trainingsziele

1. Intensivieren des Gleitens / Körperstreckung auf und unter Wasser (in allen Körperlagen: Rücken-, Bauch- und Seitlage)
2. trainieren der Körperkoordination ( z.B. Vorwärtsrollen aus der Schwimmbewegung heraus, Drehbewegungen in Längsachse)
3. Trainieren der Atemtechnik in den Schwimmarten Brust, Rücken, Kraul (2er- und 3er-Atmung)
4. wettkampfgerechtes Brustschwimmen mit wettkampfgerechter Wende
5. Trainieren der kontinuierlichen Rückenbein- und Kraulbeinbewegung
6. Erlernen / Festigen der Kraul-Armbewegung mit Seitatmung, ruhiger Körperlage und langem Arm
7. Erlernen / Festigen der Rücken-Armbewegung 
8. Rücken – GL mit ruhiger und horizontaler Körperlage und Beibehaltung der Körperspannung (insbesondere im Rumpfbereich) und „Blick an die Decke“
9. wettkampfgerechte Rückenwende
10. Erlernen / Festigen Delfinbeinbewegung
11. Erlernen Delfin einarmig
12.  Startsprung, Abstoßen vom Beckenrand trainieren / Wenden (Rü / B / K)
13.  Intensivieren des Tauchens für den Tauchzug
14.  15m Tauchen
15. NOP: 50m S / 100m Brust / 100m Rü / 100 Lagen / 200m Freistil
Allgemeine Voraussetzungen

· Teilnahme an allen Trainingseinheiten (Mo + Fr + Sa), sowie an der Athletik (Mo)
· Teilnahme am Trainingslager in den Oster- und Herbstferien

· Teilnahme von einem Elternteil an Kampfrichterausbildung im Frühjahr (wenn noch nicht vorhanden)

· Teilnahme am NOP und altersgerecht ausgeschriebenen Wettkämpfen (z.B. Adventschwimmen)

· Anstrengungsbereitschaft
Anmerkung: Wenn SchwimmerInnnen  noch nicht weit genug sind, um in den Jugendmehrkampf zu wechseln, aber Wille und Potential zeigen, können diese Schwimmer noch max. ein  Jahr in dieser Gruppe mittrainieren, wenn genug Platz auf der Bahn ist.


