2=2FORMANCELAB’

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

EIN PRODUKT VON SCHWIMMTRAINER.AT

Leistungsentwicklung
und individuelle Ziele
im direkten Vergleich.

Praxisorientiertes Performance-Management fur leistungsorientierte Coaches im
Schwimmsport. Wettkampfentwicklung, Trainingsdiagnostik und Zielkorridore in einer

gemeinsamen Arbeitsumgebung.

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

Jonas Demo

Demo Swim Team

Athlet:innen auswahlen

DISZIPLIN Performance Corridor (@ Referenzkorridor anzeigen
100 m Freistil - 50 m Y T —
Bahn
Zentral I -
aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
Persinlichen Zielkorridor verwat Searbeiton
Wettkampfzeit

48,75 1,75 s schneller Top-8 bis Top-16 48,60 69,4
12092026 erster > lotzter Start Europa - Top 1/3/816 - 50 m 20062026 4 Wattkampfe

GOLD - 2026



N_RMANCE LAB POSITIONIERUNG

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Was Performancelab verbindet

01 - TRAININGSPERFORMANCE

Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Beweglichkeit und Koordination strukturiert testen, einordnen
und Uber mehrere Messzeitpunkte hinweg verfolgen.

02 - WETTKAMPFPERFORMANCE

Wettkdmpfe, Starts und Ergebnisse dokumentieren und die Entwicklung je Disziplin im
zeitlichen Verlauf nachvollziehen.

03 - ENTWICKLUNGSKORRIDORE

Personliche Ziele, datierte nationale oder internationale Top-1/3/8/16-Referenzen sowie
gruppenspezifische Vergleichsmalistabe gemeinsam betrachten.

Athlet:innen und Gruppen anlegen -» Wettkampfe und Diagnostik planen - Ergebnisse erfassen — Ziele
und Referenzen auswahlen - Verlauf, Performance Score und Berichte auswerten. Berechtigte
Athlet:innen kénnen nach Einladung ausgewahlte Inhalte selbst einsehen.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschiire 02



&RMANCELAB@ ORIGINAL-ABBILDUNGEN

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Wettkampf-Performance-Monitor

Berichte & PDF-Export
< Performance Lab Personen & Gruppen Planung & Kalend. a i i il Testbatterien
Individuelle Performance Gruppenperformance

WETTKAMPF PERFORMANCE MONITOR
AKTIVE REFERENZREIHE

JonaS DemO Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Mdnner

Demo Swim Team 100 m Freistil - 50 m Bahn - Referenz: Ménner
Bereichsfilter Automatisch aus Gruppe zugeordnet

Gruppe: DEMO - Europdisches Langbahn-Team
Gruppenreferenzen verwalten -

Referenz dndern v

Athlet:innen auswahlen

DEMO - Europaisches
Langbahn-Team

3A innen

CEE—

Gruppen-Score 66,9 [ 100

Gruppenperformance 6ffnen 100 m Freistil 100 m Brust 200 m Lagen
PP [ 50 m Bahn 50 m Bahn 50 m Bahn
Eur hes L ahn-Team

aisonmonitor

SZIPLIN Performance Corridor (@ Referenzkorridor anzeigen
Jonas Demo iotil .

Lukas Demo _
Zentrale Referenzbibliothek - Benchmarks verwalten .
Swim Tearr Bearbeiten v
4 datierte Referenzpunkte - Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Ma@nner

PDF-Bericht mit dieser Referenzreihe erstellen -

Mara Demo

Swim Tearr
Persdnlichen Zielkorridor verwalten

- - - Bearbeiten g
5 aktive Zieltermine - 100 m Freistil - 50 m

Demogruppe

——
Gruppen-Score 58,7 /100

0
24.01.26 01.04.26 12.00.26 01.10.26

24.01.26 01.04.26 20.06. 12.09.2¢

— Jonas Demo op 1-3 Top 3-8 Top 8-16 uropa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Ménner @ Personlicher Ziel- & Entwicklungskorridor

1,75 s schneller Top-8 bis Top-16 69,4

- letzter Start Eul

4 Wettkampfe
i

In der Gesamtansicht wahlt der Coach eine Person oder Trainingsgruppe und erkennt Wettkampfzeiten, aktuelle
Einordnung, persdnliche Zielkorridore und den gewahlten Referenzmalistab. Mehrere Gruppen kdénnen
unterschiedliche Vergleichsreihen nutzen.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschiire




yg\&oiRMANCELAB@D ORIGINAL-ABBILDUNGEN

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Wettkampfentwicklung dokumentieren

WETTKAMPF PERFORMANCE MONITOR
AKTIVE REFERENZREIHE

Jonas Demo Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Ménner
Demo Swim Team 100 m Freistil - 50 m Bahn - Referenz: Manner

Automatisch aus Gruppe zugeordnet

Gruppe: DEMO - Européisches Langbahn-Team -
Gruppenreferenzen verwalten =

Referenz d@ndern v

PDF-Bericht mit dieser Referenzreihe erstellen >

100 m Freistil 100 m Brust 200 m Lagen
50 m Bahn 50 m Bahn 50 m Bahn

DISZIPLIN Performance Corridor . Referenzkorridor anzeigen
100 m Freistil - 50 m
Bahn

. Persdnlichen Zielkorridor anzeigen

Bearbeiten v

Zentrale Referenzbibliothek — Benchmarks verwalten .
4 datierte Referenzpunkte - Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Médnner

Persdnlichen Zielkorridor verwalten .

Bearbeiten v
5 aktive Zieltermine - 100 m Freistil - 50 m

Wettkampfzeit

01.04.26 20.06.26 12.09.26 01.10.26

01.04.26 20.06.26 12.09.26

=== Jonas Demo

\KTUELL RANE ¢ EINORDNUN

48,75 1,75 s schneller Top-8 bis Top-16

erster = |etzter Start Europa - Top 1/3/8/16 - 5

Manner

Mehrere erfasste Wettkampfergebnisse einer Disziplin ergeben einen zeitlichen Leistungsverlauf.
Der Screenshot zeigt die Entwicklung der Wettkampfzeiten, nicht die Wettkampfplanung.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschiire




yﬁ\@iRMANCELAB@D ORIGINAL-ABBILDUNGEN

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Personliche Ziele festlegen

Personlichen Zielkorridor verwalten .
Bearbeiten A
5 aktive Zieltermine - 100 m Freistil - 50 m

Ziele unabhingig von Ergebnissen planen Zieldatum Untergrenze (s) Obergrenze (s)

Wahle einen zukiinfti Termin und definiere Unter- und Obergrenze.

den mit dem transparenten Zielband verglichen 21.10.2026

bleiben erhalten.

Notiz (optional)

Ziel speichern

24.01.2026 E—
50,60 — 51,70 Bearbeiten Archivieren Léschen

DEMO - Competition-specific personal goal [ Wettkampfbezogener persdnlicher Zielkorridor

01.04.2026
49,65 - 50,75 Bearbeiten Archivieren Léschen

DEMO - Competition-specific perso joal | Wettkampfbezogener personlicher Zielkorridor

20.06.2026
49,40 - 50,50 Bearbeiten Archivieren Loschen

DEMO - Competition-specific perso joal | Wettkampfbezogener persénlicher Zielkorridor

12.09.2026
49,80 - 50,90 Bearbeiten Archivieren Ldschen

DEMO - Competition-specific personal goal [ Wettkampfbezogener personlicher Zielkorridor

01.10.2026
49,50 - 50,60 Bearbeiten Archivieren Léschen

DEMO - Personal target corridor

Wettkampfzeit

24.01.26 01.04.26 20.06.26 12.00.26 01.10.26
24.01.26 01.04.26 20.06.26 12.09.26

Der Coach legt unabhangige, datierte Entwicklungskorridore mit schnellerer und langsamerer Zielgrenze an.
Diese Ziele sind bewusst personliche Planungsvorgaben und keine objektiven Benchmarkdaten.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschiire




yg\&oiRMANCELAB@D ORIGINAL-ABBILDUNGEN

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Leistung gegen personliche Ziele priufen

WETTKAMPF PERFORMANCE MONITOR
AKTIVE REFERENZREIHE

Jonas Demo Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Manner
Demo Swim Team 100 m Freistil - 50 m Bahn - Referenz: Manner

Automatisch aus Gruppe zugeordnet

Gruppe: DEMO - Europédisches Langbahn-Team -
Gruppenreferenzen verwalten =

Referenz dndern v

PDF-Bericht mit dieser Referenzreihe erstellen -

100 m Freistil 100 m Brust 200 m Lagen
50 m Bahn 50 m Bahn 50 m Bahn

DISZIPLIN Performance Corridor . Referenzkorridor anzeigen
100 m Freistil - 50 m
Bahn

D A . R .
< ./‘ Persdnlichen Zielkorridor anzeigen

Zentrale Referenzbibliothek - Benchmarks verwalten . .
Bearbeiten v

4 datierte Referenzpunkte - Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Manner

Personlichen Zielkorridor verwalten .

Bearbeiten v
5 aktive Zieltermine - 100 m Freistil - 50 m

Wettkampfzeit

01.04.26 20.06.26 X 01.10.26

01.04.26 20.06.26

=== Jonas Demo @@ Personlicher Ziel- & Entwicklungskorridor

KTUELL ERANDERUN(C EINORDNUN ERSONLICHE BESTZE PERFORMANCE [h

48,75 1,75 s schneller Top-8 bis Top-16 48,6 69,4

12.09.2026 erster = letzter Start Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m 2 2( 4 Wettkampfe

Manner

Der Leistungsverlauf wird mit dem personlichen Entwicklungskorridor Uberlagert. So ist erkennbar, ob ein Athlet
die geplanten Ziele erreicht oder Ubertrifft. Eine Trainingswirkung lasst sich aus dieser Darstellung nicht allein
kausal beweisen.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschiire




&RMANCELAB@ ORIGINAL-ABBILDUNGEN

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Top-1/3/8/16-Referenzbibliothek

Zentrale Referenzbibliothek — Benchmarks verwalten .
Bearbeiten ~
4 datierte Referenzpunkte - Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Méanner

Gemeinsam nutzbare Referenzwerte

Diese zentrale Bibliothek enthalt gemeinsame Referenzreihen. Anderungen und Léschungen wirken auf alle Gruppen und Personen, die diese Reihe verwenden. Wenn
du die Referenz nur bei einer Person entfernen willst, benutze oben ,Referenz dndern“. Top 1 < Top 3 < Top 8 < Top 16.

Disziplin Referenzreihe

100 m Freistil - 50 m Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - | ~ Auswahl anzeigen

Referenzreihe bearbeiten oder neue anlegen

Statischen Alt-Korridor bearbeiten

Datierte Benchmarkpunkte - Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Manner
50 m Bahn - Freistil - 100 m

Referenzdatum Top 1 - Zeit Top 3 - Zeit Top 8 — Zeit Top 16 — Zeit

21.10.2026

Bezeichnung (optional) Quelle (optional)

Benchmark speichern

Bearbeiten

24.01.2026 - Winter Long Course Meet - regional
Top 147,85 - Top 3 48,65 - Top 8 49,25 - Top 16 50,05
Léschen

Bearbeiten

01.04.2026 - European LC Series - international
Top 146,90 - Top 3 47,60 - Top 8 48,30 - Top 16 49,10
Léschen

Bearbeiten

20.06.2026 - Summer Long Course Cup - championship
Top 146,65 - Top 3 47,35 - Top 8 48,05 - Top 16 48,85
Léschen

Bearbeiten

12.09.2026 - Autumn Performance Meet - mixed
Top 147,05 - Top 3 47,75 - Top 8 48,45 - Top 16 49,25
Léschen

Datierte Messpunkte der besten 1, 3, 8 und 16 kdnnen je Disziplin, Bahnlange, Zielgruppe und Quelle hinterlegt
werden. Eine zentrale Referenzreihe kann unterschiedlichen Trainingsgruppen ausdrucklich zugeordnet werden.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschire




yﬁ\@iRMANCELAB@D ORIGINAL-ABBILDUNGEN

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Internationale Referenzkorridore

WETTKAMPF PERFORMANCE MONITOR
AKTIVE REFERENZREIHE

Jonas Demo Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Ménner

Demo Swim Team 100 m Freistil - 50 m Bahn - Referenz: Manner
Automatisch aus Gruppe zugeordnet

Gruppe: DEMO - Européaisches Langbahn-Team -
Gruppenreferenzen verwalten =

Referenz dndern v

PDF-Bericht mit dieser Referenzreihe erstellen -

100 m Freistil 100 m Brust 200 m Lagen
50 m Bahn 50 m Bahn 50 m Bahn
p

DISZIPLIN Performance Corridor \:.j Referenzkorridor anzeigen
100 m Freistil - 50 m
Bahn

. Personlichen Zielkorridor anzeigen

Bearbeiten v

Zentrale Referenzbibliothek - Benchmarks verwalten .
4 datierte Referenzpunkte - Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Méanner

Personlichen Zielkorridor verwalten .

Bearbeiten v
5 aktive Zieltermine - 100 m Freistil - 50 m

Wettkampfzeit

01.04.26 20.06.26 12.09.26 01.10.26
01.04.26 20.06.26 12.09.26

=== Johas Demo Top 3-8 6 Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Manner
KTUELL ERANDE 5 EINORDNUN PE

48,75 1,75 s schneller Top-8 bis Top-16 ,60 69,4

E BESTZE PERFORMA

026 erster - letzter Start Europa - Top 1/3/8/16 : 50 m 20.06.2026 4 Wettkampfe

Manner

Aus den hinterlegten Topzeiten entsteht ein datierter Vergleichskorridor. Der Coach sieht, wie sich eigene
Wettkampfleistungen gegenlber ausgewahlten nationalen oder internationalen Leistungsniveaus entwickeln.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschiire




RMANCE LAB@ ORIGINAL-ABBILDUNGEN

IMMSPORT VON MORGEN

Drei Perspektiven in einem Diagramm

WETTKAMPF PERFORMANCE MONITOR
AKTIVE REFERENZREIHE

JonaS DemO Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Manner

Demo Swim Team 100 m Freistil - 50 m Bahn - Referenz: Manner

Athlet:innen auswahlen

Bereichsfilter Automatisch aus Gruppe zugeordnet

DEMO - Européisches
Langbahn-Team

3 Athlet:innen

L]

Gruppen-Score 66,9 / 100

Gruppe: DEMO - E sches Langbahn-Team
Gruppenreferen. alten -

Referenz @ndern v

PDF-Bericht mit dieser Referenzreihe erstellen ->
Gruppenperformance 6ffnen
DEMO - Européisches Langbahn-Team

100 m Freistil 100 m Brust 200 m Lagen

50 m Bahn 50 m Bahn 50 m Bahn
Saisonmonitor

SZIpLt Performance Corridor ) Referenzkorridor anzeigen
Jonas Demo istil -
D ; 100 m FreIStII 50 m ) Personlichen Zielkorridor anzeigen

emo Swim Team 4
Bahn

Lukas Demo
can Zentrale Referenzbibliothek — Benchmarks verwalten

4 datierte Referenzpunkte opa - Top /16 - 50 m - Manner

Demo Sw

Bearbeiten v

Mara Demo
Demo Swim Tearr
Personlichen Zielkorridor verwalten Bearbeiten
5 aktive Zieltermine - 100 m Freistil - 50 m
Demogruppe
2 Athlet:innen v Wettkampfzeit
L] o O

Gruppen-Score 58,7 [ 100

24.01.26 01.04.26 20.06.26
24.01.26 01.04.26 .06.26

12.09.26 01.10.26
12.09.26

Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Mdnner @® Personlicher Ziel- & Entwicklungskorric
1,75 s schneller Top-8 bis Top-16 48,60 69,4

r tzter Start ropa - T ttkampf
Ménner

Der zentrale Vergleich verbindet tatsachliche Wettkampfresultate, personliche Ziel- und Entwicklungskorridore
sowie passende nationale oder internationale Top-Referenzen in einer gemeinsamen Darstellung.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschiire 09



ORIGINAL-ABBILDUNGEN

IMMSPORT VON MORGEN

Gruppenperformance im Saisonverlauf

AKTUELLER GRUPPEN- Saison
SCORE

Gruppe auswihlen DEMO - Europaisches Langbahn-Team 66,9/100 202526 ~

GRUPPEN PERFORMANCE MONITOR

Bereichsfilter ynentwicklung aus benchmark Wettkampfergebn

DEMO - Europdisches
Langbahn-Team

ugeordnete et 3 fiir Gr rmance

Gruppen-Leistungsbericht als PDF erstellen > CSV exportieren 4

e
X 2 Gruppen-Performance-Corridor - 2025/26
——

Gruppen-Score 66,9 /100
Referenzauswabhl fiir diese Gruppe

Wirkt auf die Gruppenbewertung - Bibliothek bleibt unverandert

Bearbeiten [

Gruppenperformance 6ffnen
DEMO - Europdisches Langbahn-Team -
Saisonmonitor
Gruppen-Zielkorridor verwalten

ielpunkte - Saison 2(

Bearbeiten v

Jonas Demo
Lukas Demo
Top 3-8
Mara Demo
Demogruppe unter Top 16
er
ks v
——

Gruppen-Score 58,7 [ 100

T-SCORE

58,7 /100

Performance nach Disziplinen
‘p Offnen N4

Fur eine Gruppe lasst sich ein eigener LeistungsmaRstab wahlen. Der Gruppen-Performance-Monitor bildet auf
dieser Grundlage saisonale Verlaufe und einen Gruppenscore ab; eine Nachwuchsgruppe muss nicht mit
demselben Malistab wie ein Spitzenkader beurteilt werden.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschiire 10



2=2FORMANCELAB"

ORIGINAL-ABBILDUNGEN
FUR DE ) IMMSPORT VON MORGEN

Sportmotorische Tests im Verlauf

@ Rumpfkraft

ATHLETIK - PERFORMANCE MONITOR Performance Index - 0-100

Jonas Demo

5RM Bankdriicken 5RM Latziehen

KRAFT

5RM Latziehen

S5RM-LAST - KG

Personlichen Zielkorridor verwalten "
i N Bearbeiten v
0 aktive Zieltermine - 5RM Latziehen

(]
° 15.01.2026 - 78,00 kg - Durchschnittlich

15.01.2026 - 78,00 kg - Durchschnittlich

Sehr niedrig Niec urchschnitt Gut Exzellent

AKTUELL EINORDNUNG LETZTER TEST MESSUNGEN

82,00 kg Uberdurchschnittlich 01.04.2026 p

1 kg méannlich - gesamt
/ 10¢

@ Einordnung des Performance-Index v

Der Screenshot zeigt den individuellen Athletikmonitor fir den Krafttest 5RM Latziehen.
Messwerte, Verlauf und Performance-Index veranschaulichen die Entwicklung der Kraftleistung.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschiire 11



N,RMANCELAB@ ORIGINAL-ABBILDUNGEN

FUR DE ) IMMSPORT VON MORGEN

Athletik-Zielkorridor verwalten

KRAFT

5RM Bankdriicken 5RM-LAST - KG

kdriicken

chen Zielkorridor verwalten .
) Bearbeiten [EFeN

Ziele unabhéngig von Ergebnissen planen Zieldatum Untergrenze Obergrenze

Wah 4 n Termin und definiere |

o S . DO D 21.10.2026

Ziel speichern

Notiz (optional)

e datierten Zielpu

Sehr niedrig Niedrig @ Durchschnitt @ Gut

AKTUELL VERANDERUNG EINORDNUNG LETZTER TEST MESSUNGEN

77,00 kg Uberdurchschnittlich 01.04.2026 2

nénnlich - gesamt

@ Einordnung des Performance-Index v

Die gezeigte Maske dient der Verwaltung individueller Entwicklungsziele flr Athletiktests.
Zum Aufnahmezeitpunkt sind noch keine aktiven Zielpunkte fur diesen Test eingetragen.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschiire 12



RMANCE LAB@ ORIGINAL-ABBILDUNGEN

FUR DEN S / SPORT VON ORGEN

Dysbalancen und Core Balance

Seiten- und Vorder-/Riickseitenbalance

Auswertung fir Jonas Demo

Farbliche Einordnung der Kraft- und Symmetrieentwicklung anhand der internen alters- und geschlechtsbezogenen Praxisreferenzen. Vergleichspaare werden nur

innerhalb desselben Testtermins beziehungsweise Testdatums gebildet

@ Refer & wit tliche Ei v
@ Rot: deutlich unter Orientierung: Orange tlich / Gelb: nahe gut @ Griin: gut bis sehr gut Grau: notwendige Angaben fehlen
SEITENSYMMETRIE OBERKORPER - DRUCK/ZUG
i i A 25,0 % . . i e 1,06:1
Swiss Olympic - laterale Rumpfkette d > Bankdriicken [ Latziehen - beidseitig N
links/rechts -._.c,..E ABWEICHUNG ) 26 - Verhiltnis Zug/Druck - 2 GUT AUSGEGLICHEN
01.04.2026 - 2 Vergleiche punkt(e
SWISS OLYMPIC - CORE BALANCE SIGNATURE Schwichste Kette: Lateral rechts - 94 %
Rumpfkraftprofil - Ventral | Lateral [ Dorsal " v
15.012026 - gleicher Testtermin | oleiches Datum RUMPFKRAFTPROFIL - SCHWACHSTE KETTE
SWISS OLYMPIC - CORE BALANCE SIGNATURE Schwichste Kette: Lateral rechts - 100 %

e e e Perse! -

1.04.2026 - gleicher Testtermin / gleiches Datu

PROFILANALYSE

SWISS OLYMPIC - CORE PROFILE & e i
Die Balance auf einen Blick

Core Balance Signature

VENTRAL Schwichste Muskelkette

12% Lateral rechts

100 % vompiatttormzier

100 % Ziel
© LINKS [ RECHTS 1 VENTRAL | DORSAL
o, 0,
@i 25,0% 7,7%
100 % 0 O)
Deutliche Abweichung - links stérke Gut ausgeglichen - ventral betont
DORSAL TRAINER-KURZBEFUND

103 %

Schwiichste Kette: Lateral rechts (100 % des Plattformziels). Laterale Seitendifferenz 25,0 %

ute: 100.9% Plattrarmeiel (links starker). Ventral-dorsal normiert: 7,7 % Unterschied (ventral betont)

Muskelketten im Detail Haltezeit - altersbezogenes Plattformziel - Einordnung
Ventral
1M2%

132s - Ziel 118 s - Sehr gut
Lateral - links
e g, 133%
88's - Ziel 66 s - Sehr gut
Lateral - rechts
oo - 100 %
6652 5.6
Dorsal

103 %

Offizielle Swiss-Olympic-Grenzen anzeigen

@ Referenzmodell und Berechnung der Signatur

VerknUpfte Testpaare machen Seitigkeiten und funktionelle Relationen sichtbar: beispielsweise
Links/Rechts-Verhaltnisse oder Beziehungen von Beinbeugern und Beinstreckern. Der Rumpfkraftansatz nach
Swiss Olympic berlicksichtigt ventrale, dorsale und laterale Ketten.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschiire 13



FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

ORIGINAL-ABBILDUNGEN

Kraftdiagnostik im Detail

MAXIMALKRAFT
5RM Bankdriicken

AKTUELL
77,00 kg
01.04.2026

ZEITVERLAUF
5RM-Last - kg

S5RM-LAST
77,00 kg

REFERENZ
Uberdurchschnittlich

0,94 kg/kg - 18-29 J. - mannlich - ¢

Historische Messungen

01.04.2026

5RM-Last

15.01.2026

5RM-Last

UBERDURCHSCHNITTLICH
77,00 kg g - 18-29 J. - mannlich - gesa
tsspezifische Prax

DURCHSCHNITTLICH
73,00 kg

g - 18-29 J. - ménnlich - gesa
ezifische Prax

MESSUNGEN

UBERDURCHSCHNITTLICH

xercise measurement

xercise measurement

2

MESSUNGEN

VERANDERUNG
+4,00 kg

it erster Messung

Bearbeiten Léschen

Bearbeiten Léschen

Historische 5SRM-Messungen, aktuelle Werte und individuelle Einordnungen lassen sich in einer Detailansicht
Uberprufen. Dadurch werden Fortschritte und auffallige Verlaufe gezielter besprechbar.

© 2026 schwimmtrainer.at -

Produktbroschire
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RMANCE LAB@ ORIGINAL-ABBILDUNGEN

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Testbatterien selbst zusammenstellen

2 von 2 Testbatterien + Neue Batterie

Filtern

15 Tests

Allgemeine Testbatterie
AK, Leistungsaruppe, Masters Searbeiten Termin planen Tests zusammenstellen
Rumpfkraft  Rumpfkraft = Rumpfkraft Name

Maximalkraft ~Maximalkraft ~Maximalkraft = +9

4 Tests

DEMO - Swim & Strength

Bearbeiten Termin planen
Sold Performance Lab sample battery

Athletik  Athletik  Athletik  Schwimmen

'Zscreening -

Rumpfkraft 3Tests A

Swiss Olympic Rumpfkraft - ventrale Kette Swiss Olympic Rumpfkraft - laterale Kette
Athletiktest Athletiktest

Swiss Olympic Rumpfkraft - dorsale Kette
Athletiktest

Maximalkraft 7 Tests

5RM Bankdriicken 5RM Kniebeuge
Athletiktest Athletiktest

5RM Beinpresse 5RM Beinstrecker (Maschine)
Athletiktest Athletiktest

5RM Beinbeuger (Maschine) 5RM Nackendriicken | Schulterdriicken
Athletiktest Athletiktest

5RM Latziehen
Athletiktest

Sprungkraft 3 Tests

Koordination 2 Tests

Ausdauer Land

Beweglichkeit Schwimmen 5 Tests

Individuell 1 Tests

Schwimmtests 3 Tests

® Entwurf gespeichert - 21:52

Batterie anlegen >

Der Screenshot zeigt, wie aus vorhandenen Einzeltests eine Testbatterie zusammengestellt wird.
Er veranschaulicht die Testauswahl und ihre Kombination, nicht die Terminplanung.
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RMANCE LAB@ ORIGINAL-ABBILDUNGEN

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Aerober Stufentest nach Pyne

AUSWAHL SCHWIMMTESTS LETZTER TEST SCHWELLEN
Jonas Demo 1 12.03.2026 manuell

Demo Swim Team cherte Testtermine Pyne 7x200 keine automatische LTP/HRTP-

ANZAHL STUFEN STRECKENLANGE STARTZEIT ANFANGSRICHTZEI BELASTUNGSANST| NACHBELASTUNG
7 200m 5:00 min PB+35s -5/ Stufe 1-3.5.7-10
min
Athlet:in Testdatum
21102026
Beckenlinge Schwimmlage 200-m-PB
50 m Freistil
Fiir diese
Lage/Bahn ist
keine 200-m-

Wettkampf-PB
gespeichert. PB
bitte manuell
eingeben.

Titel
Aerober Test nach Pyne - 7xZ

7x200m
Richtzeiten werden aus der PB automatisch berechnet

olung = 5:00 min minus Istzeit

STUFE VORGABE RICHTZEIT ISTZEIT A SOLL ZYKLUSFREQUENZ HF NACH ANSCHLAG LAKTAT +1MIN ERHOLUNG

1 PB+35s

2 PB+30s

3 PB+25s

a PB+20s

5 PB+15s - -
6 PB+10s - -
7 PB+45s - -

NACHBELASTUNGSWERTE
Laktat nach der letzten Stufe

Messpunkte bei 1, 3, 5, 7 und 10 Minuten nach Anschlag

+1min +3 min +5 min +7 min +10 min

TRAINERINTERPRETATION

Schwellenpositionen
LTP1/LTP2 und HRTP1/HRTP2 bleiben manuelle Trainerinterpretationen. Zwischenpositionen wie 3,5 sind maglich

LTP1- LTP2 -

HRTP1 -

Notizen | Interpretation

HRTP2 .

Pyne-Test speichern >

Eingaben werden als Entwurf 3

Das 7x200-m-Testprotokoll unterstitzt die strukturierte Erfassung von Stufenzeiten, Herzfrequenzen,
Laktatwerten und Nachbelastungsmessungen. Die Interpretation setzt eine methodisch korrekte Durchfuhrung
voraus.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschure 16



RMANCE LAB@ ORIGINAL-ABBILDUNGEN

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON ORGEN

Schwimmspezifischer Stufentest nach Pansold

AUSWAHL SCHWIMMTESTS LETZTER TEST SCHWELLEN

Jonas Demo 1 12.03.2026 manuell

Swim Team gespeicherte Testtermine

keine automa
Berechnung

che LTP/HRTP-

N (80 100 % der B ht3/2/1/
-Variante ist ausdriicklich eine Anpa aus der
schwimmlagen-, strecken- un en Wettkampfbestzeit o
Athlet:in Testdatum
21102026
Beckenlinge Schwimmlage Teststrecke
50 m Freistil 100 m - Standard
Wettkampfbestzeit Titel
48.60 Pansold-Stufentest - 100 m

Gespeicherte Wettkampf-PB:
48,60 - DEMO - Summer Long
Course Cup - 2026-06-20

gespeicherte PB iibernehmen

8 x 100 m /5 Stufen - Standard

Richtzeiten auf Basis der Geschwindigkeit. HF unmittelbar nach Anschlag, Laktat zum ausgewiesen

zeitpunkt; Pausen na

DURCHGANG | STUFE INTENSITAT RICHTZEIT ISTZEIT ZYKLUSFREQUENZ HF BPM LAKTAT MMOL/L MESSZEIT PA

direkt 01
2/1 80 % vPB 1:00,75 direkt 01
3/1 80 % vPB 1:00,75 direkt 03;
42 85 % vPB 0:57,18 direkt 01
5/2 85 % vPB 0:57,18 direkt 03;
6/3 90 % vPB 0:54,0( +1min 05
714 95 % vPB 0:51,16 +3 min 20:
8/5 100 % vPB 0:48,6( +1/4/7/10 min -

letzte Belastung wirc ommen; die aus der PB errect

maximal geschw e Richtzeit ist keine g

punkt bitte im Protokoll beac|

rantierte Leistung. Bei 200-m-Tests liegt eine

modifizierte Wiederholungsstruktur vor. Laktatmessung, Pausen und Ze

PANSOLD - NACHBELASTUNG

Maximales Laktat nach der letzten Stufe

Kontrollen 1, 4, 7 und 10 Minuten nach Anschlag. Der hochste gemessene Wert wird als Lmax dokumentiert.

+1min +4 min +7 min +10 min

TRAINERINTERPRETATION

LTP1/LTP2 | HRTP1/ HRTP2
Manuelle Zuordnung nach Durchgangsposition (100 m: 1-8, 2

0 m: 1-5), Zwischenpositione!

n méglich. P4 ist nicht LTP2

LTP1- LTP2 - HRTP1 - HRTP2 -
gang gang gang gang

Notizen / Interpretation

Pansold-Test speichern -

Eingaben werden als Entwurf zwi ichert.

Pansold ermdéglicht die dokumentierte Durchfihrung eines schwimmspezifischen Stufentests mit Intensitaten,
Zeiten, Herzfrequenzen und Laktatmessungen sowie einer differenzierten Nachbelastungsphase.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschure 17



RMANCE LAB@ ORIGINAL-ABBILDUNGEN

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Schwimmtests auswerten

Bereichsfilter - Athlet:in

Jonas Demo v

AUSWAHL SCHWIMMTESTS LETZTER TEST SCHWELLEN

Jonas Demo 1 12.03.2026 manuell
Demo Swim Tean gespeicherte Testtermine Pyne 7x200 m keine automatische LTP/HRTP-
Berechnung

Testtyp Lage Bahn Vo

n
_ _ _ 07-08-2026
Bis

Test auswéhlen

21.10.2026 _ Zuriicksetzen

Bearbeiten

DEMO - Pyne 7x200 m - 12.03.2026
50-m-Becken - Freistil - 200 m je Stufe - 7 Stufen - Pyne 7x200 m

PROTOKOLL STARTINTERVALL 200-M-PB RICHTZEITEN HF BLUTABNAHME
7x200m 5:00 min 2:08,20 PB+35> +5s nach Anschlag +1 min

LTP1 LTP2
Stufe 3,5 Stufe 5,5
1,6 mmol/l - 2:30,90 3,8 mmol/l - 2:20,90

s
£
£
s
4
3

Stufe - Istzeit / Bel

= Laktat = HF nach Anschlag --- manuell gesetzte Schwellen

7 x 200 m Messreihe
STUFE RICHTZEIT ISTZEIT A SOLL ZYKLUSFREQUENZ HF NACH ANSCHLAG LAKTAT +1MIN ERHOLUNG BIS STA
2:43,20 2:43,40  +0,20s 30,0 /min 128 bpm 1,0 mmol/l 02:17
2:38,20 2:38,40  +0,20s 31,0 /min 136 bpm 1,1 mmol/l 02:22
2:33,20 2:33,40  +0,20s 32,0 /min 144 bpm 1,3 mmol/l 02:27
2:28,20 2:2840  +0,20s 33,0 /min 152 bpm 1,8 mmol/l 02:32
2:23,20 2:2340  +0,20s 34,0 /min 160 bpm 2,7 mmol/l 02:37
2:18,20 2:18,40  +0,20s 35,0 /min 168 bpm 4,8 mmol/l 02:42

213,20 2:13,40 4+0,20s 36,0 /min 176 bpm 8,1 mmol/l 02:47

Notizen [ Interpretation
Fictional demonstration measurement

Die gespeicherten Testwerte erscheinen in Tabellen und Grafiken, beispielsweise als Laktat- und
Herzfrequenzverlauf. Schwellen und fachliche Interpretationen kdnnen dokumentiert werden; eine automatische
medizinische Diagnose wird damit nicht ersetzt.
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2=2FORMANCELAB"

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Vom Trainingsergebnis zur verstandlichen
Entscheidung

Performancelab verbindet drei Perspektiven: Trainingsperformance, Wettkampfperformance und datierte
Entwicklungs- und Referenzkorridore.

Mehr als Athletenverwaltung

Athlet:innen, Gruppen, Kader und ihre Entwicklung gehéren zusammen. Performancelab verbindet
Personenverwaltung, Wettkampforganisation, Schwimm- und Athletiktests sowie Auswertungen in einer
Arbeitsumgebung.

Drei Performance-Perspektiven

Trainingsperformance zeigt sportmotorische Veranderungen. Wettkampfperformance macht Leistungen
und Trends sichtbar. Entwicklungs- und Referenzkorridore zeigen, wie Ergebnisse zu personlichen Zielen
sowie nationalen oder internationalen Vergleichswerten stehen.

Deine Athlet:innen sehen ihren Fortschritt

Nach gesicherter Einladung erhalten berechtigte Athlet:innen Einblick in freigegebene Ergebnisse, Verlaufe
und Auswertungen. Die Trainingsdaten bleiben unter Kontrolle des Coaches.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschiire 19



2=2FORMANCELAB"

FUNKTIONEN
FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Vom Trainingsergebnis zur verstandlichen
Entscheidung

Performancelab verbindet drei Perspektiven: Trainingsperformance, Wettkampfperformance und datierte
Entwicklungs- und Referenzkorridore.

Dokumentieren, auswerten, weitergeben

Testergebnisse und Wettkampfe lassen sich in ihrem zeitlichen Verlauf analysieren und als individuelle
PDF-Berichte sichern. So wird aus isolierten Messwerten eine nachvollziehbare Entwicklungsdokumentation.

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschure 20



2=2FORMANCELAB®

FUNKTIONEN
FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Wettkampfentwicklung: vom Start zum
nachsten Ziel

Eine Fallstudie mit drei Demo-Athlet:innen zeigt, wie Wettkampfplanung, Ergebnisse und personliche
Entwicklung ineinandergreifen.

Athlet:innen & Gruppen anlegen

Zunachst legt der Coach drei Athlet:innen an und weist sie einer Gruppe zu - beispielsweise einem Verein,
einem Kader oder einer Altersklasse. Damit entsteht ein klarer organisatorischer Bezug fur Leistungen und
Referenzen.

Wettkampfe planen und Ergebnisse erfassen

Vergangene oder aktuelle Wettkampfe lassen sich mit Ergebnissen erfassen. Fur bevorstehende
Wettkampfe plant der Coach Starts, Disziplinen und Ziele. Nach dem Wettkampf erscheinen erfasste
Ergebnisse unmittelbar im Leistungsverlauf.

Leistungsentwicklung sichtbar machen

Mehrere Ergebnisse derselben Disziplin bilden einen zeitlichen Verlauf. Der Coach erkennt, ob und wie sich
die Wettkampfzeiten einer Athletin oder eines Athleten GUber Wochen oder Monate verandern.
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2=2FORMANCELAB"

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Wettkampfentwicklung: vom Start zum
nachsten Ziel

Eine Fallstudie mit drei Demo-Athlet:innen zeigt, wie Wettkampfplanung, Ergebnisse und personliche
Entwicklung ineinandergreifen.

Personliche Ziele bewusst planen

Vor dem nachsten Wettkampf definiert der Coach datierte, realistische Zielbereiche. Im Beispiel entwickelt
sich Jonas Demo schneller als sein geplanter Zielkorridor; das Diagramm macht den Abstand auf einen Blick
sichtbar. Das illustriert Fortschritt, ohne aus dem Diagramm allein eine Trainingsursache abzuleiten.

Personliche Ziele und Topzeiten kombinieren

Ein und dasselbe Diagramm kann Wettkampfzeiten, personliche Zielkorridore und nationale oder
internationale Referenzbereiche zeigen. Die Frage lautet nicht nur ,Wurde das Ziel erreicht?“, sondern auch
,Wo stehen wir im sportlichen Vergleich?“.
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2=2FORMANCELAB"

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Leistungsniveau prazise einordnen

Nicht jede Gruppe verfolgt dieselben Ziele. Gruppenbezogene Referenzen machen nationale Nachwuchs-
und internationale Spitzenkader differenziert bewertbar.

Top 1/ 3/ 8/ 16 als datierte Referenz

Zu einer Disziplin kdnnen Top-1-, Top-3-, Top-8- und Top-16-Zeiten fur unterschiedliche Stichtage einer
Saison hinterlegt werden - etwa aus nationalen oder europaischen Wettkampfen. Daraus entstehen
zeitabhangige Vergleichskorridore.

Referenzkorridore im gleichen Diagramm

Der Coach legt die Wettkampfentwicklung der eigenen Athlet:innen Uber die ausgewahlten Topzeiten und
sieht, wie sich der Abstand zu den besten 16 verandert. Referenzreihe und Quellzeitpunkt bleiben
nachvollziehbar.

Fur jede Trainingsgruppe der richtige MaBBstab

Eine Nachwuchsgruppe kann nationale Referenzen nutzen, wahrend eine allgemeine Klasse oder ein
Spitzenkader internationale Benchmarks erhalt - selbst bei identischer Disziplin und Bahnlange. Individuelle
Ausnahmen bleiben maglich.
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2=2FORMANCELAB"

FUNKTIONEN
FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Leistungsniveau prazise einordnen

Nicht jede Gruppe verfolgt dieselben Ziele. Gruppenbezogene Referenzen machen nationale Nachwuchs-
und internationale Spitzenkader differenziert bewertbar.

Gruppenperformance statt Einzelwerte addieren

Im Gruppen-Performance-Monitor werden die ausgewahlten Athlet:innen anhand ihrer gultigen,
gruppenbezogenen Referenzbereiche eingeordnet. Gruppen-Gesamtscores und Saisonverlaufe machen die
Entwicklung eines Kaders sichtbar.
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2=2FORMANCELAB®

FUNKTIONEN
FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Athletik: Fortschritt erkennen, bevor er im
Wasser sichtbar wird

Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Schnelligkeit und Koordination praxisnah erfassen, wissenschaftlich
einordnen und Uber die Zeit verfolgen.

Sportmotorische Tests mit klaren Protokollen

Einzeltests wie 5RM-Bankdricken sowie Kraft-, Beweglichkeits-, Schnelligkeits-, Ausdauer- und
Koordinationstests werden den Athlet:innen zugeordnet. Geeignete Messreihen lassen sich mit alters-,
geschlechts- und gegebenenfalls anthropometriespezifischen Referenzwerten vergleichen.

Krafttest-Verlaufe im Detail

Fur 5RM-Krafttests lassen sich Messwerte, Entwicklung Gber mehrere Termine, individuelle Einordnungen
und die jeweilige Referenzbasis in einer gemeinsamen Detailansicht nachvollziehen.

Testbatterien und Termine organisieren

Aus verfugbaren Einzeltests stellt der Coach eigene Testbatterien zusammen, plant Testtermine und ordnet

Athlet:innen oder ganze Gruppen zu. Nach der Erfassung werden Ergebnisse und Verlaufe im Portal
ausgewertet.
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FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Athletik: Fortschritt erkennen, bevor er im
Wasser sichtbar wird

Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Schnelligkeit und Koordination praxisnah erfassen, wissenschaftlich
einordnen und Uber die Zeit verfolgen.

Links-rechts- und Vorder-riickseiten-Balance

VerknUpfte Testpaare lassen funktionelle Seitigkeiten und muskulare Verhaltnisse erkennen, zum Beispiel
Unterschiede zwischen linker und rechter Beinmuskulatur sowie zwischen Beinstreckern und Beinbeugern.
Die Interpretation erfolgt unter Beachtung des jeweiligen Tests.

Rumpfkraft differenziert analysieren

Der integrierte Rumpfkraftansatz nach Swiss Olympic berlcksichtigt ventrale, dorsale und laterale Ketten.
Das Core-Balance-Profil unterstutzt die anschauliche Darstellung von auffalligen Relationen, Defiziten und
Entwicklungspotenzial.

Personliche Athletikziele & Verlaufe

Auch bei Athletiktests kann der Coach persénliche Entwicklungskorridore festlegen. Die individuellen
Messergebnisse erscheinen Uber die Zeit im Monitor; eine Gruppenperformance ist fur diesen
Athletikmonitor in der vorliegenden Konzeption nicht vorgesehen.
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FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Schwimmtests: Diagnostik direkt aus der
Trainingspraxis

Pyne, Pansold und individuelle Schwimmtests unterstitzen die dokumentierte Auswertung von
Belastungsreaktionen und die systematische Trainingsplanung.

Pyne: 7 x 200 m Stufentest

Das Pyne-Protokoll erfasst sieben 200-m-Stufen mit Richtzeiten sowie unter anderem Herzfrequenz und
Laktatwerten einschlieBBlich Nachbelastungswerten. Die aufgezeichneten Messpunkte lassen sich als
diagnostischer Verlauf darstellen und flr die Trainingsinterpretation verwenden.

Pansold: schwimmspezifischer Stufentest

Der integrierte Pansold-Test ermdglicht die strukturierte Erfassung der Belastungsstufen, Zeiten,
Herzfrequenzen, Laktatmessungen und Nachbelastungswerte. Die Ergebnisse stehen fur die
nachvollziehbare leistungsdiagnostische Beurteilung bereit.

Laktat, Herzfrequenz und Schwellen im Verlauf

Performancelab visualisiert unter anderem Laktat- und Herzfrequenzverlaufe. Dokumentierte Schwellen
und Interpretationen kénnen hinterlegt werden. Diagnostische Schlussfolgerungen setzen eine methodisch
korrekte Durchfuhrung und fachkundige Interpretation voraus.
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FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Schwimmtests: Diagnostik direkt aus der
Trainingspraxis

Pyne, Pansold und individuelle Schwimmtests unterstitzen die dokumentierte Auswertung von
Belastungsreaktionen und die systematische Trainingsplanung.

Ergebnisse sofort auswerten und teilen

Nach Speicherung stehen die erhobenen Werte in den vorgesehenen Test- und Verlaufsansichten zur
Verfugung. Berechtigte Athlet:innen kdnnen freigegebene Ergebnisse einsehen; der Coach kann
ausgewahlte Bereiche in PDF-Berichte Gibernehmen.
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06 / 06 - TRAININGSPLANUNG

Vom Trainingsjahr bis zum Einzelintervall

Eine Saison strukturieren, Perioden mit Makro-, Meso- und Mikrozyklen visualisieren und Wettkampfe
einschlieBlich Hauptwettkampfen im gemeinsamen Zeitstrahl einordnen. Trainingsinhalte bleiben
Entscheidungen der Trainerinnen und Trainer.

1

PERFORMANCELAB - ZEITSTRAHL

Py . ™ 01.09.2026 — 30.09.2027
Trainingsjahr & Wettkampfhihepunkte
S e — weww )
Perioden
Mesozyklen S Meso 5 Meso & Meso7 Meso8
HWK * *

Datumsgetreue Zeitsegmente. Makro 2 bleibt ausschlieBlich als Grundstruktur mit Zielwettkampf bestehen.

Jonas Demo 2026/27 - fiktiver Zeitstrahl

FUNKTIONEN - © 2026 schwimmtrainer.at




AUSWERTUNG & DOKUMENTATION

Soll und Ist aussagekraftig vergleichen

Das Dashboard verbindet Trainingsumfang, Intensitdten und Schwimmlagen mit Soll-Ist-Vergleichen.
Jahres-, Wochen-, Einheiten- und Statistikberichte sind als PDF verfugbar. Alle hier gezeigten Istwerte

sind ausdrucklich fiktive Demonstrationsdaten.

,f

JONAS DEMO - SIMULIERTE DATEN - PERFORMANCE INTELLIGENCE

Training auf einen Blick

2026-09-01 — 2027-02-28 - Viom Makrozyklus bis zum Intervall

@ PERFORMANCELAB

Gesamtibersicht w Gesamitibersicht A Gesamtibersicht

BELASTUNGSVERLAUF 26 Wochen
Wochenumfang - Soll gegen Ist

@ so WIsT

KW3E KW ST KW 3B KW3D KWAD KWAl KWAZ KWA3 KW44 KWAE KWAE KW AT KW4E KW 4D KWED KWEL KWEZ |

1230118207 20,210 / 20480 1 17,880 | 25,80.,0 | 28,820 | 25,8860 33,58,0 { 33,390.,0 | 35,6420 1 39,390,0 1 43,48.0 | 44,790.0 1 46,730.0 1 46/02.0 1 45,030 1 43,80

Kilometer je Kalenderwoche — Balken und Werte zeigen SOLL / IST. Bei fehlenden Istwerten nur dokumentierte Mengen.

y- ~\
Geplanter Gesamtumfang Dokumentierter Istumfang Vergleichbare Abweichung Dokumentationsgrad
1.000,00 km 945,25 km -5,5 % 100,0 %
183 zugeordnete Einheiten Nur bekannte Istwerte Erfasste Intervalle, kein Ersatz fiir fehlende Werte 4046 / 4046 Intervalle
N

@ Sollist vergleichbar: 1.000,00 km [ 945,25 km O Zeitabweichung @ +1,1 % n=3807 A MF-Abweichung @: -1.0 fmin n=3s07
HIERARCHISCHE AUSWERTUNG
Von der Jahresplanung zur einzelnen Einheit

01 Makro 02 Periode 03 Meso 04 Mikro 05 Einheit
Makrozykius Mesozykius Mikrozyklus Trainingsperiode

M Al Fenccen ¥

ZEIT- & TECHNIKSIGNAL

Ergebnisstreuung statt bloBer Mittelwerte

+1,1%
Mittlere relative Zeitabweichung

L]
Schneller 828 - +2 % 1266 - Langsamer 1513

-1.0 /min

Mittlere MF-Abweichung

Unter—2 0+ £2 0 - Ober +2 0

Relative Zeitabweichung ist auf die jeweilige Intervall-Zielzeit normiert. Zeit- und MF-Werte
héngen von Lange, Intensitit und Aufgabe ab; die Schwellen dienen nur der Darstellung.

Fiktive Jonas-Mustersaison - Statistikiibersicht
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mRMANCELAB@ WEITERFUHRENDE INFORMATION

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Fur Coaches entwickelt.

Performancelab ist der nicht 6ffentliche Performance- und Diagnostikbereich von schwimmtrainer.at und
steht berechtigten Gold-Mitgliedern zur Verfligung. Trainings- und Wettkampfergebnisse, Benchmarks,
Ziele und Berichte werden im jeweiligen berechtigten Account verwaltet. Die Nutzung ersetzt keine
medizinische Diagnose oder persdnliche sportfachliche Beurteilung. Die Beschreibungen geben den
Funktionsstand dieser Broschtre wieder.

Marken- und Urheberrechtshinweis: Performancelab ist eine Produktbezeichnung von schwimmtrainer.at.
Der Hinweis © 2026 schwimmtrainer.at bezieht sich auf schutzfahige Werke (beispielsweise Originaltexte,
Grafiken und Software), nicht auf den Namen als solchen; die Eintragung einer Marke wird nicht behauptet.

schwimmtrainer.at/performance-lab/

© 2026 schwimmtrainer.at - Produktbroschiire 29



