
Trainingslager Karwoche 2019 in Tenero 

 

Die Leistungsgruppe 1 des Schwimmclub TS Dornbirn bereitete sich auch in diesem Jahr mit 

einem intensiven Trainingslager auf die bevorstehende Langbahnsaison vor. Erneut führte uns 

die Reise für 7 Tage ins Sportzentrum von Tenero am Lago Maggiore.  

Bei tollen Trainingsbedingungen auf der Langbahn wurden elf zweistündige Wassereinheiten 

absolviert. Der Schwerpunkt lag dabei bei Technikverbesserungen in den vier Lagen, aber auch 

Ausdauereinheiten und harte Einheiten standen auf dem Programm.  

Neben den Wassereinheiten wurden täglich entweder Trockeneinheiten mit Stabilisations-

Übungen, Krafttraining oder eine Dehneinheit durchgeführt. Mit viel Disziplin und Motivation 

konnten die 13 SportlerInnen die Karwoche erfolgreich, wenn auch mit müden Muskeln, 

beenden.  

Aber auch die Freizeit bot den Sportlern ein interessantes Programm: Minigolf spielen am 

freien Nachmittag; Relaxen oder eine kühle Erfrischung am/im Lago Maggiore; Austoben am 

Spielplatz sowie ein Orientierungslauf durch das Gelände des Sportzentrums Tenero. 

Die Trainer und der Vorstand des Schwimmclubs wünschen allen ganz viel Erfolg bei den 

kommenden Wettkämpfen. 

 

 



  


