2=2FORMANCELAB’

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

A PRODUCT OF SCHWIMMTRAINER.AT

Athlete development
and individual goals
in direct comparison.

Practical performance management for competitive swimming coaches. Competition

progress, diagnostic testing and development corridors within one coherent workspace.
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Jonas Demo

Athlet:innen auswahlen
Demo Swim Team

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

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



NﬁRMANCE LAB POSITIONING

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

What Performancelab connects

01 - TRAINING PERFORMANCE

Track strength, endurance, speed, mobility and coordination using standardised assessments
and repeat measurements.

02 - COMPETITION PERFORMANCE

Document competitions, planned starts and results, then follow the development of each
event over time.

03 - DEVELOPMENT CORRIDORS

View individual goals alongside dated national or international Top 1/3/8/16 benchmarks, with
reference standards selected for each coaching group.

Create athletes and groups — plan competitions and diagnostics — record results - choose goals and
references — review trends, performance scores and reports. Invited athletes may review authorised
results.
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&RMANCELAB@ ORIGINAL SCREENSHOTS

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Competition 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 20.06.26 12.00.26 01.10.26

24.01.26 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 48,60 69,4

- letzter Start Eul

4 Wettkampfe
i

The overview connects athletes or groups, race times, current performance ratings, personal goal corridors and
the selected reference standard. Different groups can use different benchmark series.
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2=2FORMANCELAB"

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Document race progress

WETTKAMPF PERFORMANCE MONITOR

Jonas Demo

Demo Swim Team

PDF-Bericht mit dieser Referenzreihe erstellen >

100 m Frei 100 m Brust 200 m Lagen
50 m Bahn 50 m Bahn 50 m Bahn

L PLIN
100 m Freistil - 50 m
Bahn

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

Persdnlichen Zielkorridor verwalten
5 aktive Zieltermine - 100 m Freistil - 50 m

ORIGINAL SCREENSHOTS

AKTIVE REFERENZREIHE
Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Mé@nner
100 m Freistil - 50 m Bahn - Referenz: Manner

Automatisch aus Gruppe zugeordnet

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

Referenz d@ndern v

Performance Corridor . Referenzkorridor anzeigen

. Persdnlichen Zielkorridor anzeigen

Bearbeiten
Bearbeiten

Wettkampfzeit

24.01.26 01.04.26

24.01.26 01.04.26

=== Jonas Demo

\KTUELL RANDE ¢ EINORD

20.06.26 12.09.26 01.10.26

20.06.26 12.09.26

ERSO

48,75 1,75 s schneller

erster = letzter Start

Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m 7

Manner

Top-8 bis Top-16 48,6

Repeated results in one event form a performance history over time.
This screenshot shows changes in race times, not the planning of future starts.
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yﬁ\@iRMANCELAB@D ORIGINAL SCREENSHOTS

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Set meaningful individual goals

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

Coaches establish dated development corridors with faster and slower limits. These are individual planning goals,
deliberately separate from objective benchmark data.
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yg\&oiRMANCELAB@D ORIGINAL SCREENSHOTS

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Evaluate progress against individual targets

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

Actual results appear alongside the individual target corridor, showing whether planned goals have been met or
exceeded. A chart alone cannot establish that a particular training intervention caused the improvement.
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&RMANCELAB@ ORIGINAL SCREENSHOTS

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Top 1/3/8/16 benchmark library

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

Dated times for the top 1, 3, 8 and 16 athletes can be recorded by event, pool length, reference group and
source. A central series may be explicitly assigned to more than one coaching group.
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FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

ORIGINAL SCREENSHOTS

International reference corridors

WETTKAMPF PERFORMANCE MONITOR

Jonas Demo

Demo Swim Team

PDF-Bericht mit dieser Referenzreihe erstellen -

100 m Fre; 100 m Brust
50 m Bahn 50 m Bahn

D PLIN
100 m Freistil - 50 m
Bahn

200 m Lagen
50 m Bahn

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

Personlichen Zielkorridor verwalten
5 aktive Zieltermine - 100 m Freistil - 50 m

AKTIVE REFERENZREIHE
Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Md@nner
100 m Freistil - 50 m Bahn - Referenz: Manner

Automatisch aus Gruppe zugeordnet

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

Referenz dndern v

Performance Corridor ii Referenzkorridor anzeigen

. Personlichen Zielkorridor anzeigen

Bearbeiten
Bearbeiten

Wettkampfzeit

01.04.26

24.01.26 01.04.26

=== Jonas Demo Top 3-8

KTUELL ERANDE 5 El RDNUN

48,75 1,75 s schneller

12.09.2026 erster - letzter Start

Europa - Top 1/3

Manner

g/

Europa - Top 1/3/8/ 50

Top-8 bis To|

0m 20.06.2026

20.06.26 12.09.26 01.10.26
20.06.26 12.09.26

Manner
E LICHE BESTZE PERFORMANCE INDEX

48,60 69,4

4 Wettkampfe

Saved Top times form a dated comparison corridor. Coaches can see how their athletes develop against selected

national or international performance levels.
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ORIGINAL SCREENSHOTS

IMMSPORT VON MORGEN

Three perspectives in one chart

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 - Europdisches Langbahn-Team
Gruppenreferenzen verwalten >

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
SZIPLIN Performance Corridor Referenzkorridor anzeigen
Jonas Demo istil - —
D - 100 m Freistil - 50 m @@ rersonlichen zielkorridor anzeigen
emo Swim Team Bahn @

Lukas Demo -

Semo Swim Tean Zentrale Referenzbibliothek — Benchmarks verwalten .

pemosw e Bearbeiten v
e Referenzpunkte - Europa - Top 1 6 - 50 m - Ménnet

Mara Demo
Demo Swim Tearr
hen Zielkorridor verwalten Bearbeiten
termine - 100 m Freistil - 50
Demogruppe
2 Athlet:innen v Wettkampfzeit
L] o O

Gruppen-Score 58,7 [ 100

24.01.26
24.01.26

Europa - Top 1/3/8/16 - 50 m - Manner @m® Personlicher Ziel- & Entwicklungskorric

1,75 s schneller Top-8 bis Top-16 48,60 69,4
r tzter Start Europa - Top 1 50 m 6.2026 Wettkampf

The main comparison combines recorded race performances, individual goal corridors and suitable national or
international reference bands.
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ORIGINAL SCREENSHOTS

IMMSPORT VON MORGEN

Group performance across the season

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

Each group can use its own comparison standard. The Group Performance Monitor then displays seasonal trends
and a group performance score; emerging athletes need not be assessed against the same standard as elite
squads.
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ORIGINAL SCREENSHOTS
FUR DE ) IMMSPORT VON MORGEN

Track athletic testing over time

@ 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

This screenshot shows the individual athletic monitor for the 5RM lat pulldown strength test.
Test results, their progression and the performance index illustrate changes over time.
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N,RMANCELAB@ ORIGINAL SCREENSHOTS

FUR DE ) IMMSPORT VON MORGEN

Manage athletic target corridors

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

The screenshot shows how individual development targets for an athletic test are managed.
No active target points have yet been entered for the selected test.

© 2026 schwimmtrainer.at - Product brochure 12



N_RMANCE LAB@ ORIGINAL SCREENSHOTS

FUR DEN SCH MMSPORT VON MORGEN

Balance and core-strength assessment

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 tpunkt(e

SWISS OLYMPIC - CORE BALANCE SIGNATURE Schwichste Kette: Lateral rechts - 94 %

Rumpfkraftprofil - Ventral | Lateral [ Dorsal " v
15.01.2026 - gleicher Testtermin / gleiches Datum RUMPFKRAFTPROFIL - SCHWACHSTE KETTE

SWISS OLYMPIC - CORE BALANCE SIGNATURE Schwiichste Kette: Lateral rechts - 100 %

1045028 hue Tt fglaGhee et -

PROFILANALYSE

Die Balance auf einen Blick

SWISS OLYMPIC - CORE PROFILE
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 eglichen - ventral betont

;835/;; TRAINER-KURZBEFUND
o

Schwiichste Kette: Lateral rechts (100 % des Plattformziels). Laterale Seitendifferenz 25,0 %
aute: 100 % Plattformziel - (links stérker). Ventral-dorsal normiert: 7,7 % Unterschied (ventral betont)

Muskelketten im Detail Haltezeit - altersbezogenes Plattformziel - Einordnung
Ventral
G o ] T 50 B 1M2%

hr gut

Lateral - links

- N 133%
88's 66 s - Sehr gut
100 %
103 %
Offizielle Swiss-Olympic-Grenzen anzeigen
v
@ Referenzmodell und Berechnung der Signatur
v

Linked test pairs show left-right differences and functional relationships, such as knee extensor/flexor ratios. The
Swiss Olympic core-strength approach considers anterior, posterior and lateral chains.

© 2026 schwimmtrainer.at - Product brochure 13



] ORIGINAL SCREENSHOTS
FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Detailed strength-test review

MAXIMALKRAFT SRM-LAST UBERDURCHSCHNITTLICH 2
5RM Bankdriicken 77,00 kg ) MESSUNGEN

AKTUELL REFERENZ MESSUNGEN VERANDERUNG
77,00 kg Uberdurchschnittlich +4,00 kg
01.04.2026

2 0,94 kg/kg - 18-29 J. - méannlich - gesamt / bilateral 5.01.2026 - 01.04.2026 5,59 it erster Messung

ZEITVERLAUF
5RM-Last - kg

Historische Messungen

01.04.2026 UBERDURCHSCHNITTLICH

5RM-Last

77,00 kg Bearbeiten Léschen

g - 18-29 J. - ménnlich - gesa ate Score 6 0 ne alters DEMO - exercise measurement
tsspezifische Prax

DURCHSCHNITTLICH
15.01.2026 73,00 kg

5RM-Last 0,89 kg/kg - 18-29 J. - ménnlich - gesa ateral - Score 59/100 alters DEMO - exercise measurement
ezifische Prax

Bearbeiten Léschen

Historical 5RM measurements, current results and reference-based interpretation are shown together. Coaches
can examine changes and discuss unusual trends.

© 2026 schwimmtrainer.at - Product brochure 14



RMANCELAB’

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Build custom test batteries

2 von 2 Testbatterien

Filtern

15 Tests

Allgemeine Testbatterie
AK, Leistungsgruppe, Masters

Tests zusammenstellen

Name

Bearbeiten Termin planen

Rumpfkraft ~ Rumpfkraft ~Rumpfkraft

Maximalkraft ~ Maximalkraft ~Maximalkraft

4 Tests

DEMO - Swim & Strength

Bearbeiten Termin planen
Sold Performance Lab sample battery

Athletik  Athletik  Athletik  Schwimmen

ORIGINAL SCREENSHOTS

+ Neue Batterie

'Zscreening -

Rumpfkraft

Swiss Olympic Rumpfkraft - ventrale Kette
Athletiktest

Swiss Olympic Rumpfkraft - dorsale Kette
Athletiktest

Maximalkraft

5RM Bankdriicken
Athletiktest

5RM Beinpresse
Athletiktest

5RM Beinbeuger (Maschine)
Athletiktest

5RM Latziehen
Athletiktest

Sprungkraft

Koordination

Ausdauer Land

Beweglichkeit Schwimmen

Individuell

Schwimmtests

® Entwurf gespeichert - 21:52

Batterie anlegen >

3Tests A

Swiss Olympic Rumpfkraft - laterale Kette
Athletiktest

7 Tests

5RM Kniebeuge
Athletiktest

5RM Beinstrecker (Maschine)
Athletiktest

5RM Nackendriicken [ Schulterdriicken
Athletiktest

3 Tests

2 Tests

5 Tests

1Tests

3 Tests

This screenshot shows how existing individual tests are combined into a test battery.

It illustrates test selection and combination, rather than scheduling or group assignment.

© 2026 schwimmtrainer.at - Product brochure



RMANCELAB’

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON ORGEN

ORIGINAL SCREENSHOTS

Pyne aerobic step test

AUSWAHL SCHWIMMTESTS LETZTER TEST SCHWELLEN
Jonas Demo 12.03.2026 manuell

Swim Team ermine Pyne 7x200 m kein

ber Test nach Pyne - 7x200 m

Start

m5 s ve
nnen Nachb.

ANZAHL STUFEN STRECKENLANGE STARTZEIT ANFANGSRICHTZEI BELASTUNGSANST| NACHBELASTUNG
7 200m 5:00 min PB+35s -5/ Stufe 1-3.5.7-10
min
Athl 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 we 1s 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. Zwis:

enpositionen wie 3,

sind maglich

LTP1- LTP2 - HRTP2 .

HRTP1 -

Notizen | Interpretation

Pyne-Test speichern >

Eingaben werden als Entwurf 3

The 7x200 m protocol provides a structured record of stage times, heart rate, lactate readings and recovery

samples. Valid interpretation depends on correct test procedures.

© 2026 schwimmtrainer.at - Product brochure
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RMANCELAB’

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON

ORIGINAL SCREENSHOTS

=

AUSWAHL SCHWIMMTESTS LETZTER TEST SCHWELLEN

Jonas Demo 12.03.2026 manuell

Demo Swim Tearr cherte Testtermine Pyne 7x200 m keine automatische LTP/HRTP-
B hnung

Stufentest nach Pansold

Fiinf anste ufen (80 / 85 5 /100 % der B sieht3/2/1/
1/1Wie Variante ist ausdriicklich eine Ang rden aus der
schwimmlagen-, strecken- ur kent enen Wettkampfbestzei
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 d

Protokoll

r 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 -

Belastung wommen; die aus der PB errechnete

m-Tests liegt eine

und Zeitpunkt bitte im Protokoll beac

garantierte Leistung. Bei 2

orte Wiederholung Laktatmessung, Pau

PANSOLD - NACHBELASTUNG

Maximales Laktat nach der letzten Stufe
Kontrollen 1, 4, 7 und 10 Minuten nach Anschlag. Der hochste gemesse

e Wert wird als Lmax dokumentiert

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

TRAINERINTERPRETATION

LTP1/LTP2 | HRTP1/ HRTP2
Manuelle Zuordnung nach Du

sposition (100 m: 1-8,

m: 1-5), Zwischenpositionen mdglich. P4 ist nicht LTP2

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

Notizen / Interpretation

Pansold-Test speichern -

Eingaben werden als Entwurf zwi ichert.

The Pansold protocol documents swimming-specific test stages, target intensities, times, heart rates, lactate
measurements and post-exercise readings.
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RMANCE LAB@ ORIGINAL SCREENSHOTS

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Review swimming test results

Bereichsfilter - Athlet:in

Jonas Demo v

AUSWAHL SCHWIMMTESTS LETZTER TEST SCHWELLEN

Jonas Demo 1 12.03.2026 manuell
Demo Swim Tean gespeicherte Testtel > Pyne 7x200 m keine automatische LTP/HRTP-
hnung

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

Cue )

s
£
£
s
4
3

Stufe - Istzeit / Belastu

= 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 0217
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 2:28,40 +0,20s 33,0 /min 152 bpm 1,8 mmol/l 02:32
2:23,20 2:23,40  +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

Stored results can be reviewed in charts and tables, including lactate and heart-rate trends. Thresholds and
professional interpretation may be documented; the system does not replace medical assessment.
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CAPABILITIES
FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Turn training results into informed decisions

Performancelab brings together three perspectives: training performance, race performance, and dated
development and reference corridors.

Beyond athlete administration

Athletes, training groups, squads and their development belong together. Performancelab connects athlete
records, competitions, swimming and strength testing, and analysis in one workspace.

Three performance perspectives

Training performance reveals changes in physical capabilities. Race performance shows results and trends.

Development and reference corridors put those results alongside individual targets and national or
international benchmarks.

Give athletes visibility of their progress

Following a secure invitation, authorised athletes can see shared results, progress and analysis. Coaching
records remain under the coach’s control.

© 2026 schwimmtrainer.at - Product brochure 19
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FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Turn training results into informed decisions

Performancelab brings together three perspectives: training performance, race performance, and dated
development and reference corridors.

Record, analyse and share

Analyse test and competition results over time and preserve selected findings in tailored PDF reports.
Separate measurements become a clear record of development.

© 2026 schwimmtrainer.at - Product brochure 20
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FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Competition development: from race to next
goal

A case study featuring three demo athletes shows how competition planning, results and individual
progress fit together.

Create athletes and groups

The coach first creates three athletes and assigns them to a group - for example, a club, squad or age
category. This establishes the organisational context for their results and benchmarks.

Plan meets and record results

Record results from past or current meets. For future competitions, plan entries, events and objectives.
Once the race results are entered, they feed directly into the athlete’s performance history.

See the performance trend

Several results in the same event reveal a performance trend over time. The coach can see whether and
how race times change over weeks or months.

© 2026 schwimmtrainer.at - Product brochure 21
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FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Competition development: from race to next
goal

A case study featuring three demo athletes shows how competition planning, results and individual
progress fit together.

Set meaningful personal targets

Ahead of the next event, the coach defines dated and realistic target ranges. In the example, Jonas Demo
progresses faster than his planned target corridor; the chart makes the difference clear. This illustrates
progress without assuming that a graph alone proves the cause.

Compare targets with leading times

One chart brings together race results, personal targets and national or international reference bands. The
question is no longer just “Was the target met?” but also “Where do we stand in a competitive context?”.

© 2026 schwimmtrainer.at - Product brochure 22
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FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Put performance into the right context

Not every squad pursues the same objectives. Group-specific references support meaningful assessment of
national youth groups and international elite squads.

Dated Top 1/ 3/ 8/ 16 benchmarks

For each event, Top 1, Top 3, Top 8 and Top 16 times can be recorded for different dates in a season - for
instance using national or European results. These create time-dependent reference corridors.

Reference bands in the same chart

Overlay athletes’ competition performances with the selected leading times to see how the gap to the top
16 changes. Both the chosen benchmark series and its dates remain identifiable.

The right standard for every group

A youth squad may use national standards while a senior or elite squad uses international benchmarks -
even when the event and pool length are identical. Individual exceptions remain possible.
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FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Put performance into the right context

Not every squad pursues the same objectives. Group-specific references support meaningful assessment of
national youth groups and international elite squads.

Understand collective progress

The Group Performance Monitor evaluates selected athletes against their applicable group-specific
reference standards. Group scores and seasonal trends give the coach a view of the squad as a whole.

© 2026 schwimmtrainer.at - Product brochure 24
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FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Athletic testing: track progress beyond race
times

Record strength, endurance, mobility, speed and co-ordination using practical tests, appropriate reference
data and progress tracking.

Practical physical performance tests

Assign tests such as the 5RM bench press and other strength, mobility, speed, endurance and co-ordination
assessments to athletes. Where suitable reference data exist, results can be interpreted against age-, sex-
and, where applicable, anthropometry-specific values.

Detailed strength-test progress

For 5RM strength tests, coaches can review results across testing dates, their individual interpretation and
the reference basis in a single detailed view.

Plan test batteries and appointments

Combine available tests into bespoke test batteries, schedule sessions and assign athletes or groups. Once
measurements are recorded, results and trends are analysed within the platform.
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FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Athletic testing: track progress beyond race
times

Record strength, endurance, mobility, speed and co-ordination using practical tests, appropriate reference
data and progress tracking.

Left-right and anterior-posterior balance

Linked test pairs help reveal side-to-side differences and muscular relationships, for example between left
and right legs or between knee extensors and flexors. Findings must be interpreted in the context of each
test.

Examine core-strength components

The incorporated Swiss Olympic core-strength testing approach looks at ventral, dorsal and lateral chains.
The core-balance profile helps visualise notable relationships, possible deficits and areas for development.

Personal targets and long-term trends

Coaches can also set personal development corridors for athletic tests. Individual measurements are shown
over time; a group performance score is not part of this athletic monitor in the current design.
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FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Swimming tests: practical performance
diagnostics

Pyne, Pansold and individual swimming tests support structured assessment of exercise responses and

systematic training planning.

Pyne: 7 x 200 m incremental test

The Pyne protocol records seven 200 m stages with target pacing, together with measures such as heart
rate and lactate, including post-exercise readings. Recorded values can be plotted and interpreted for

training decisions.

Pansold: swimming-specific step test

The integrated Pansold test captures exercise stages, times, heart rates, lactate readings and post-exercise
measurements in a structured format. Results remain available for a transparent performance-diagnostic

assessment.

Lactate, heart rate and threshold trends

Performancelab visualises measures including lactate and heart-rate responses. Recorded thresholds and
interpretations can be documented. Diagnostic conclusions depend on sound test procedures and expert

interpretation.
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FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Swimming tests: practical performance
diagnostics

Pyne, Pansold and individual swimming tests support structured assessment of exercise responses and

systematic training planning.

Review and share results promptly

Once saved, measurements are available in the relevant test and progress views. Authorised athletes may
view shared results, while coaches can include selected findings in PDF reports.
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06 / 06 - TRAINING PLANNING

From the training year to each interval

Structure a season, visualise macro-, meso- and microcycles, and place competitions and priority meets

on a shared timeline. Coaches remain responsible for training decisions.

PERFORMANCELAB - ZEITSTRAHL

Trainingsjahr & Wettkampfhihepunkte

01.09.2026 — 30.09.2027

e B

Perioden
Mesozyklen

HWK * *

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

|

Jonas Demo 2026/27 - fictional timeline

CAPABILITIES - © 2026 schwimmtrainer.at




ANALYSIS & DOCUMENTATION

Meaningful planned-versus-actual

comparisons

The dashboard combines training volume, intensity and strokes with planned-versus-actual
comparisons. Annual, weekly, session and statistics reports are available as PDFs. All actual results

shown are fictional demonstration figures.

,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

@ 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.

Fictional Jonas sample season - analytics overview

CAPABILITIES - © 2026 schwimmtrainer.at




mRMANCELAB@ FURTHER INFORMATION

FUR DEN SCHWIMMSPORT VON MORGEN

Built for coaches.

Performancelab is the private performance and diagnostics workspace of schwimmtrainer.at for eligible
Gold members. Training and competition data, benchmarks, targets and reports are managed through
each authorised account. It does not replace medical diagnosis or professional coaching judgement. This
brochure describes the features at the time of publication.

Copyright and identifiers: Performancelab is a product name used by schwimmtrainer.at. The notice ©
2026 schwimmtrainer.at refers to eligible copyright works (such as original texts, graphics and software),
not the word itself; no registered trade mark is claimed.

schwimmtrainer.at/performance-lab/
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