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Rahmentrainingsplan Swiss Diving

Trainingsjahr 2005/6

1. Vorbemerkungen

· Der Rahmentrainingsplan ist Grundlage für die Trainingsplanung der von Swiss Diving berufenen Kader Elite und Junioren A / B.

· Für alle anderen, nicht in den Kader berufenen Athleten/innen, kann er aber auch als Planmaterial verwendet werden.

· Der Rahmentrainingsplan soll ein einheitliches Vorgehen in der Planung und der sportlichen Ausbildung für den Kader Wasserspringen sichern und die Vorbereitung der Athleten auf internationale Wettkampfhöhepunkte steuern.

· Der Rahmentrainingsplan enthält die Limits in Punkten und Schwierigkeit für die Berufung der nationalen Kader (2005/6)  Elite und Junioren A/B/C sowie die Selektionskriterien für die Europameisterschaften 2006 ( Budapest ) und Junioren Europameisterschaften 2006 ( Palma de Mallorca).

· Eine Terminübersicht der nationalen und internationalen Wettkämpfe ( die von Swiss Diving beschickt werden können ) sowie nationale Trainingslehrgänge sind Grundlage für die individuelle Planung  der Athleten und für die Planung in den Regionen und Vereinen.

2. Zielstellung Swiss Diving für die Hauptwettkämpfe 2006

2.1 Champions - Cup                 8./9.4.2006 Stockholm

Teilnehmer: 
2 Damen 
   3m; 3m Synchron




2 Herren
   3m; 3m Synchron

Zielstellung:  Damen/Herren    2 x  8. Pl.

2.2 Europameisterschaften  27.7. – 6.8.2006 Budapest


Teilnehmer: 
 2 Damen
1m; 3m; 3m Synchron




 2 Herren
1m; 3m; 3m Synchron

Zielstellung:   1m   Damen ohne spezielle Zielstellung  

1m   Herren
1 x Finale





        3m   Damen
14. – 18. Pl.
      

 3m   Herren
1 x Finale



 Tu.   Damen
1 x 12.Pl.




 3mS Damen/Herren
1 x  Finale 
2.3 Junioren - Europameisterschaften 5.-9.7.2006 Palma de Mallorca

Teilnehmer:
2 Junioren      A  1m; 3m; 3m Synchron




2 Juniorinnen A  1m; 3m; Turm



2 Junioren      B  1m; 3m




2 Juniorinnen B  1m; 3m 


Zielstellung:
Juniorinnen    A  1 x   Finale




Junioren         A  1 x 8.- 12.Pl. 1x Finale




Juniorinnen    B  1 x Finale




Junioren         B  1 x Finale

3. Selektionskriterien für die Hauptwettkämpfe Elite und Junioren

Achtung: Neue Wettkampfprogramme

	NEU
	1m
	      3m
	Turm

	Damen
	5 Spr. ohne Limit
	5 Spr. ohne Limit
	5 Spr. ohne Limit

	Girls A
	5 Spr. (9,0) + 4 Spr.
	5 Spr. (9,5) + 4 Spr
	4 Spr. (7,6) + 4 Spr

	Girls B
	5 Spr. (9,0) + 3 Spr.
	5 Spr. (9,5) + 3 Spr.
	4 Spr. (7,6) + 3 Spr.

	Girls C
	5 Spr. (9,0) + 2 Spr.
	5 Spr. (9,5) + 2 Spr.
	4 Spr. (7,6) + 2 Spr.

	
	
	
	

	Herren
	6 Spr. ohne Limit
	6 Spr. ohne Limit
	6 Spr. ohne Limit

	Boys A
	5 Spr. (9,0) + 5 Spr.
	5 Spr. (9,5) + 5 Spr.
	4 Spr. (7,6) + 5 Spr.

	Boys B
	5 Spr. (9,0) + 4 Spr. 
	5 Spr. (9,5) + 4 Spr.
	4 Spr. (7,6) + 4 Spr.

	Boys C
	5 Spr. (9,0) + 3 Spr.
	5 Spr. (9,5) + 3 Spr.
	4 Spr. (7,6) + 3 Spr.


Synchronspringen Damen und Junioren/innen unverändert
Synchronspringen Herren  2 Spr. a’ 2,0 + 4 Spr. ohne Limit
Gegendrehende Sprünge sind nicht mehr erlaubt.
3.1 Selektionskriterien für Europameisterschaften 2006
            Alle Normen sind mit den neuen Programmen berechnet.
	
	1m
	3m
	Turm
	3m Synchr.

	
	Punkte  SK
	Punkte   SK
	Punkte   SK
	Punkte   SK

	Damen
	230     11,9
	260    13,5 
	260     13,9
	240      11,9

	Herren
	325     15,4
	370    17,5
	360     18,3
	275      15,6


Die Punkte wurden aus dem Mittelwert von 18. Pl. (alle Teilnehmer) und 8. – 12. Pl. 
( Teilnehmer aus Europa) bei der WM 2005 ermittelt.
3.2  Selektionskriterien Junioren-Europameisterschaften 2006

Punktnormen: Junioren/innen A ( 1988/89/90 ) B ( 1991/92 )

	
	  1m
	3m
	Turm
	    3m S

	Girls A 
	330  12.*
	370  13.*
	330   10.*
	    230  9.*

	Girls B
	275  13.*
	300  12.*
	265   12.*
	

	Boys A
	420  15.*
	450  18.*
	430   13.*
	    260  9.*

	Boys B
	325  14.*
	355  18.*
	 325  15.*
	



* = entspricht ungefähr Pl. ....  bei JEM 2005

Schwierigkeitsnormen: Junioren/innen A ( 1988-90) B ( 1991/92 )

	
	 1m
	       3m
	     Turm
	3m S

	Girls A  1990
	17,9
	19,8
	18,6
	     11,5

	              1989
	18,2
	20,2
	
	

	              1988
	18,4
	20,2
	
	

	Girls B 1992
	15,4
	17,0
	15,1
	

	              1991
	15,7
	17,4
	
	

	
	
	
	
	

	Boys A  1990
	20,9
	23,0
	22,5
	     12,3

	              1989
	21,6
	23,4
	
	

	              1988
	21,6
	24,1
	
	

	Boys B  1992
	17,3
	19,8
	17,9
	

	              1991  
	17,8
	20,2
	
	



Berechnung der Schwierigkeitsgrade siehe Anlage 3
4. Leistungsanforderungen für Nationalkader Elite und Junioren 
Für die Berufung in die Nationalkader 2006/7 ( Elite, Junioren A / B/ C ) müssen folgende Punkt und Schwierigkeitsnormen im Verlauf des Wettkampfjahres 2005/6 erfüllt werden:

	1m
	3m
	Turm

	Damen
	Pkt.          Qual. SK
	Pkt.            Qual. SK
	Pkt.           Qual. SK

	Elite
	212            6,1  11,6
	240              6,0   13,3  
	240              5,9  13,6

	Juniorinnen A
	304  296*  5,6  18,4
	340  331*    5,7   19,8
	304  296*    5,7  17,7

	Juniorinnen B
	253  247*  5,4  15,5
	275  268*    5,5   16,8
	245  239*    5,5  14,7

	Herren
	Pkt.          Qual.  SK
	Pkt.             Qual.  SK
	Pkt.           Qual.  SK

	Elite
	300            6,7  14,8
	340               6,6   17,2
	330              6,4  17,3

	Junioren      A
	385  375*  6,1  21,1
	415  405*     5,9   23,4
	395  385*    6,0  21,9

	Junioren      B
	300  290*  5,7  17,5
	330  320*     5,7   19,2
	295  285*    5,8  16,8


            * = 2,5% Bonus für jüngsten Jahrgang Junioren A 1990 + B 1992

Athleten/innen der Kategorie C  (12 – 13 Jahre)  können auf Antrag der Kommission Leistungssport in den Kader aufgenommen werden, wenn sie die Schwierigkeitsnormen der Junioren/innen B erfüllen.

Die Kadernormen und die Normen zur Selektion für Europameisterschaften und Junioren - Europameisterschaften  können bei folgenden Wettkämpfen erfüllt werden:

· Schweizer Meisterschaften                Winter / Sommer

· Schweizer Junioren-Meisterschaften Winter / Sommer

· FINA Grand Prix Wettkämpfe

· Champions Cup Stockholm

· Europameisterschaften Budapest

· 6 –Nationen Wettkampf Junioren

· Printenspringen Aachen

· Junioren Meeting Waldkraiburg

· Junioren Meeting Graz

· Junioren Europameisterschaften

· Junioren Weltmeisterschaften

5. Terminplanung Sept. 2005 bis Sept.2006     
 ( Termine für int. Wettkämpe werden nach dem 29.09.2005 präzisiert. )
	Periode
	Monat
	Woche
	Lehrgänge
	Wettkämpfe national / international

	Vorbereitung

Periode I
	September


	29. – 06.09.
	
	

	
	
	05. – 11.09.
	
	

	
	
	12. – 18.09.
	
	

	
	
	19. – 25.09. 
	 
	

	
	Oktober
	26. – 02.10.
	1./2.10.Kader

A/B/CMaggling.
	Planungslehrgang

	
	
	03. – 09.10.
	
	 

	
	
	10. – 16.10.
	
	

	
	
	17. – 23.10.
	
	

	
	
	24. – 30.10.
	
	

	Vorbereitung

Periode II

	November
	31. – 06.11.
	29. – 5.11.Kader A/B/C Ort?
	

	
	
	07. – 13.11.
	
	

	
	
	14. – 20.11.
	
	

	
	
	21. – 27.11.
	
	

	
	Dezember
	28. – 04.12.
	
	

	
	
	05. – 11.12.
	
	9./10.12. KaderA/B/C Kür1/3/Tu? Zürich

	
	
	12. – 18.12.
	
	

	
	
	19. – 25.12.
	
	

	
	
	26. – 01.01.
	
	

	
	Januar
	02. – 08.01.
	
	

	
	
	09. – 15.01.
	
	

	
	
	16. – 22.01.
	
	

	
	
	23. – 29.01.
	
	

	Wettkampf

Periode I
	Februar
	30. – 05.02.
	
	4./5. 02. SM und SM Senioren 1/3/3SGenf

	
	
	06. – 12.02.
	
	

	
	
	13. – 19.02.
	
	17. – 19.2.  Int. Meeting                Pardubice

	
	
	20. – 26.02.
	
	

	
	März
	27. – 05.03.
	
	  3. – 5.3.    Grand Prix                     Rostock

	
	
	06. – 12.03.
	
	11./12.3.SM Junioren Muttens GPMoskau

	
	
	13. – 19.03.
	
	 18./19.3.     Grand Prix                     Madrid

	
	
	20. – 26.03.
	25.-30.3.Team- 6 Nationen Ort?
	

	
	April
	27. – 02.04.
	
	   1./2.04.    6–Nationen A/B              Italin 

	
	
	03. – 09.04. 
	
	   8./9.04.    Champions Cup        Stockholm

	
	
	10. – 16.04.
	
	14.- 16.4.    Printenspringen            Aachen

	Vorbereitung

Periode III


	
	17. – 23.04.
	
	

	
	
	24. – 30.04.
	
	

	
	Mai
	01. – 07.05.
	
	

	
	
	08. – 14.05.
	
	

	
	
	15. – 21.05.
	
	

	
	
	22. – 28.05.
	
	

	
	Juni
	29. – 04.06.
	
	 2. – 4.6.  Grand Prix                         Rom

	
	
	05. – 11.06.
	
	10./11.6.  Selektionswettkampf  EM/JEM

	
	
	12. – 18.06.
	17. – 24.6. JEM -Team  Waldkr.
	

	Wettkampf

Periode II
	
	19. – 25.06.
	
	23. – 25.6. Junior Meeting      Waldkraiburg

	
	
	26. – 02.07.
	
	1. – 2.07.   Junior Meeting                     Graz

	
	Juli


	03. – 09.07.
	
	5. – 9.07.   Junioren-EM Palma de Mallorca

	
	
	10. – 16.07.
	15. – 21. 7. EM – Team Ort?
	

	
	
	17. – 23.07.
	
	22./23.7. SM+SM Senioren 3m/TuRenens
19. -23.7. Welt - Cup                      Nanjing 

	
	
	24. – 30.07.
	
	29./30.7.  SM Junioren 3m/Tu.Dübendorf

	
	August
	31. – 06.08.
	
	01. – 06.08. Europa Meisterschaft Budapest

	Übergangs-

Periode
	
	07. – 13.08.
	
	

	
	
	14. – 20.08.
	
	

	
	
	21. – 27.08.
	
	23. – 27.8. Junioren -WM      Kuala Lumpur

	
	September
	28. – 03.09.
	
	


6. Inhaltliche Schwerpunkte der Trainingsplanung

Das Trainingsjahr 2005/6 wird in 2 Zyklen unterteilt. Jeder Zyklus besteht aus Vorbereitungsperioden, Wettkampfperiode und Übergangsperiode. In der folgenden Tabelle werden die Hauptaufgaben für die einzelnen Trainingsperioden gekennzeichnet. Sie sollen einen einheitlichen Trainingsaufbau aller Kadersportler von Swiss Diving ermöglichen und eine optimale Vorbereitung auf die Wettkampfhöhepunkte  des Jahres garantieren.

Schwerpunkt des Jahres: Verbesserung der athletischen und technischen Leistungsvoraussetzungen, um schwierigere Kürsprünge mit gutem Niveau erlernen zu können.

	Perioden
	Wochen
	Hauptaufgaben in den Perioden

	Vorbereitungs-

Periode I

29.8. – 30.10.

2005
	9
	- Verbesserung der physischen Leistungsvoraussetzungen: 

  Grundlagenausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit, Haltung,  

  Spannung

- Vervollkommnung der technischen Grundelemente: 

  Anlauf, Absprung, Strecktechnik, Eintauchen, Orientierung.

- Erhaltung der alten Wettkampfserie 1m und 3m

- Vorbereitung neuer Kürsprünge im Trockentraining

- Vielseitigkeitstraining auch mit andere Sportarten ( z.B. Akro, Turnen, LA )

	Vorbereitungs-

Periode II

31.10. – 23.12.

2005
	8
	- Vorbereitung neuer Kürsprünge im Trocken- und Wassertraining

-  Vervollkommnung er „alten“ Wettkampfsprünge Pflicht + Kür
-  Erlernung der neuen Kürsprünge 1m und 3m ( Erstversuche )

-  Vorbereitung auf Prüfungswettkampf der Kader 1m + 3m

-  Erhaltung und Verbesserung der physischen Leistungsvoraussetzungen

-  Lockeres, freudbetontes Training in der letzten Woche 

	Erholung

24.12. – 1.1.

2006
	1
	-  Aktive Erholung mit anderen Sportarten ( z.B. Skilaufen )

-  Erhaltung der Leistungsvoraussetzungen

-  Kein oder nur wenig Wassertraining  

	Vorbereitungs-

Periode III

2.1. – 3.2.

2006

    
	5
	-  Weitere Verbesserung der Leistungsvoraussetzungen Kraft, Schnelligkeit,

   Beweglichkeit, Haltung, Spannung

-  Wiederholung der Arbeit an den technischen Grundelementen 

-  Verstärktes Training der neuen Kürsprüngen

-  Training der gesamten Wettkampfserie 1m/3m

-  Vorbereitung auf Schweizer Meisterschaften    

	Wettkampf-

Periode I

4.2. – 9.4.

   
	9
	-  Erhaltung der physischen Leistungsvoraussetzungen
-  Qualitative Verbesserung und Stabilisierung der Wettkampfsprünge 

-  Individuelle Vorbereitung auf regionale, nationale und internationale    

   Wettkämpfe.

-  Planung von Erholungsphasen und Aufbauphasen zwischen den 

   Wettkämpfen.

	Vorbereitungs-

-

Periode IV

10.4. – 4.6.

 
	8


	-  Leistungsvoraussetzungen Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit auf höheres   

   Niveau heben.

-  Wiederholung der Arbeit an den technische Grundelementen mit dem Ziel 

   der Qualitätsverbesserung und der Stabilisierung.

-  Verstärkte Arbeit an den Kürsprüngen im Trocken- und Wassertraining.

-  Qualitative Verbesserung der Wettkampfsprünge unter besonderer         

   Berücksichtigung von Schwerpunktsprüngen.

	Wettkampf-

Periode II

5.6. – 6.8.
	9


	-  Erhaltung der physischen Leistungsvoraussetzungen Kraft, Schnelligkeit.

-  Arbeit an technischen Grundelementen für Schwerpunktsprünge

-  Stabilisierung der Wettkampfserien
-  Individuelle Vorbereitung auf nationale und internationale Wettkämpfe

-  Individuelle Vorbereitung auf den Wettkampfhöhepunkt.

-  Berücksichtigung von Erholungs- und Aufbauphasen zwischen den    

   Wettkämpfen.


Aus der Planung wird ersichtlich, dass die Hauptaufgaben in den ersten drei Vorbereitungsperioden ( Sept. 2005 bis Feb. 2006 ) erledigt werden müssen. Dies betrifft besonders die Erlernung der neuen Wettkampfsprünge und die Erarbeitung der dazu notwendigen Leistungsvoraussetzungen. Wer bis zu den Schweizer Meisterschaften im Februar seine neue Wettkampfserie nicht erarbeitet hat, kann im Sommer 2006 nicht mit international konkurrenzfähigen Wettkampfergebnissen rechnen.

7. Individuelle Trainingsplanung

Der Rahmentrainingsplan gibt nur die Grundrichtung der sportlichen Ausbildung an. Mit dem individuellen Trainingsplan muss jeder Trainer - in Zusammenarbeit mit seinem Athleten/innen – die Jahresziele, die  Hauptaufgaben, die Belastungsgestaltung und die Terminabstimmung vornehmen.

Grundlage dafür sollten die Anlagen 1 + 2 zum ITP sein.

   Anlage 1: Individueller Trainingsplan ( ITP )

   Anlage 2: Individuelle Periodisierung und Trainingsinhalte

Wichtig ist, dass die internationalen Wettkämpfeinsätze langfristig geplant werden, um die Trainingsinhalte darauf abzustimmen.

8. Trainingsdokumentation

Alle in den Kader von Swiss Diving berufenen Athleten/innen sind verpflichtet, die Trainingsbelastung zu dokumentieren und zu festgelegten Terminen an den Chef Leistungssport zu senden.

E- Mail: RotheHeiner@compuserve.de

Um eine sinnvolle und vergleichbare Auswertung vornehmen zu können, sind von allen Athleten/innen folgende Daten zu erfassen:

· Trainingsstunden Trockentraining

· Trainingsstunden Wassertraining

· Vorbereitungssprünge  Kunstspringen

· Wettkampfsprünge       Kunstspringen

· Vorbereitungssprünge  Turmspringen 

· Wettkampfsprünge       Turmspringen

8.1  Vorschlag für die wöchentliche Dokumentation
Beispiel

	Name:  Max Mustermann              Verein: Lausanne Natation         Woche Nr.: 36  von: 5.9.  bis: 11.9.         

	Tr.Std. /Tr.Spr.
	Mo.
	Die.
	Mi.
	Do.
	Fr.
	Sa.
	So. 
	Wo./Summe

	Std. Trockentr.
	2:00
	1:15
	
	
	
	
	
	

	Std. Wassertr.
	1:30
	1:00
	
	
	
	
	
	

	Stunden Gesamt
	3:30
	2:15
	
	
	
	
	
	

	Vorb.   Spr. Ku.
	37
	42
	
	
	
	
	
	

	WK      Spr. Ku.
	15
	
	
	
	
	
	
	

	Vorb.   Spr. Tu
	
	
	
	
	
	
	
	

	WK      Spr. Tu
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sprünge Gesamt
	52
	42
	
	
	
	
	
	


Vorbereitungssprünge Kunstspringen sind alle Sprünge von 1m und 3m die nicht zur Wettkampfserie zählen. Auch Absprungübungen und Eintauchübungen vom Brett.
Vorbereitungssprünge Turmspringen sind alle Sprünge von den Plattformen 1m bis 10m die nicht zur Wettkampfserie zählen. Auch Eintauchübungen vom Turm.
8.2  Zu senden sind nur die Wochensummen nach folgendem Beispiel an den Chef     

     Leistungssport jeweils in der ersten Woche des Monates für den letzten Monat.  

Beispiel:

	Name: Max Mustermann                 Verein: Lausanne Natation              Trainingsjahr: 2005/6

	Woche 

Nr.:   2005/6
	Stunden

Trocken  
	Stunden

Wasser
	Stunden 

Gesamt   
	Vorb.Spr. 

Kunst
	WK Spr.   

Kunst
	Vorb. Spr. 

Turm
	WK Spr.

Turm
	Sprünge

Gesamt

	36.   5. - 11.9.
	8:45
	6:30
	15:15
	135
	52
	-------
	--------
	187

	37. 12. – 18.9.
	
	
	
	
	
	
	
	

	38. 19. – 25.9.
	
	
	
	
	
	
	
	

	39. 26. – 2.10.
	
	
	
	
	
	
	
	

	40.   3. – 9.10.       
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Rahmentrainingsplan wurde erarbeitet:

Am   12.07.2005

von  Heiner Rothe

Bestätigt durch Kommission Leistungssport

Am   02.10.2005

Anlage 1

Individueller Trainingsplan 2005/6

Name:






Verein  :

Geb.  :                                                            
Trainer:

1. Planung der Wettkampfserien (Kür)

	1m
	Gruppe
I
	Gruppe II
	Gruppe
III
	Gruppe IV
	Gruppe

V
	Gruppe
?

	2004/5
	Bitte, die     
	letzte
	Kür
	von 
	2005
	eintragen

	2005/6
	
	
	
	
	
	

	2006/7
	
	
	
	
	
	

	2007/8
	
	
	
	
	
	

	3m
	
	
	
	
	
	

	2004/5
	
	
	
	
	
	

	2005/6
	
	
	
	
	
	

	2006/7
	
	
	
	
	
	

	2007/8
	
	
	
	
	
	

	Turm
	
	
	
	
	
	

	2004/5
	107c 
	205c 7m 
	305C 
	405c 5m
	5235d
	

	2005/6
	
	
	
	
	
	

	2006/7
	
	
	
	
	
	

	2007/8
	
	
	
	
	
	


2. Zielstellung 2005/6

	PUNKTE:
	Pflicht       SK
	Kür          SK
	Ges.           SK

	1m
	
	
	
	
	
	

	3m
	
	
	
	
	
	

	Turm 
	
	
	
	
	
	


3. Wochentrainingsplan ( in Std. und Min. z.B.: 1:30 oder 0:45 )

	Trainingsstunden
	Mo.
	Die.
	Mi.
	Do.
	Fr.
	Sa.
	So.

	Wassertraining
	
	
	
	
	
	
	

	Trockentraining
	
	
	
	
	
	
	


4. Planung für internationale Wettkämpfe

	
	Wettkampf
	Ort / Datum

	1. 
	
	

	2.
	
	

	3.
	
	

	4.
	
	

	5.
	
	

	6.
	
	


___________________                                ____________________-

Unterschrift Athlet/in


Unterschrift Trainer/in   

Anlage 2

Individuelle Periodisierung und Trainingsplanung

	Perioden
	Wochen
	Hauptaufgaben in den Perioden

	Vorbereitungs-

Periode I

29.8. – 30.10.

2005


	9
	        Der Umfang der Trainingsperioden kann individuell 

        verschoben werden.

        Er muss sich nach den jeweiligen Hauptwettkampf des 

        Athleten in der Winter- bzw. Sommersaison richten.

	Vorbereitungs-

Periode II

31.10. – 23.12.

2005


	8
	 

	Erholung

24.12. – 1.1.

2006
	1
	 

	Vorbereitungs-

Periode III

2.1. – 3.2.

2006


	5
	 

	Wettkampf-

Periode I

4.2. – 9.4.

2006  


	9
	

	Vorbereitungs-

Periode IV

10.4. – 4.6.

2006

	8


	

	Wettkampf

Periode II

5.6. – 6.8.

2006


	9


	


Anlage 3
Berechnungsgrundlage für die JEM-Schwierigkeitsnormen Junioren A + B
Girls B

1 m
1992
15,4 = 8,6 + 105C(2,4);403C(2,2);5132D(2,2)

1991
15,7 = 8,6 + 105C(2,4);403B(2,4);203B (2,3)

3 m
1992
17,0 = 9,5 + 105B(2,4);405C(2,7);5233D(2,4)

1991
17,4 = 9,5 + 105B(2,4);405C(2,7);205C(2,8)

Turm
alle
15,1 = 7,6 + 105B(2,4);405C(2,7);5233D(2,4) alle 7,5m
Girls A

1 m
1988
17,9 = 8,7 + 105C(2,4);203B(2,3);303C(2,1);403B(2,4)

1989
18,2 = 8,7 + 105C(2,4);203B(2,3);303B(2,4);403B(2,4)


1990
18,4 = 8,7 + 105B(2,6);2o3B(2,3);303B(2,4);403B(2,4)

3 m
1988
19,8 = 9,5 + 105B(2,4);205C(2,8);405C(2,7);5233D(2,4)

1989
20,2 = 9,5 + 105B(2,4);205C(2,8);305C(2,8);405C(2,7)

1990
20,2 = 9,5 + wie oben
Turm
alle
18,6 = 7,6 + 107C(2,7);205B(2,9);405C(2,8);5251B(2,6) alle 10m
Boys B
1 m
1992
17,3 = 8,6 + 105C(2,4);203C(2,0);403C(2,2);5231D(2,1)

1991
17,8 = 8,6 + 105C(2,4);203B(2,3);403B(2,4);5231D(2,1)
3m
1992
19,8 = 9,5 + 105B(2,4);205C(2,8);405C(2,7);5233D(2,4)


1991
20,2 = 9,5 + 105B(2,4);205C(2,8);305C(2,8);405C(2,7)

Turm
alle
17,9 = 7,6 + 105B(2,4);205C(2,8);405C(2,7);5233D(2,4) alle 7,5m
Boys A

1 m
1988
20,9 = 8,7 + 105B(2,6):203B(2,3);303B(2,4);403B(2,4)5233D(2,5)


1989
21,6 = 8,7 + 105B(2,6);203B(2,3);303B(2,4);405C(3,1)5233D(2,5)


1990
21,6 = 8,7 + wie oben
3 m
1988
23,0 = 9,5 + 105B(2,4);205C(2,8);305C(2,8);405C(2,7);5235D(2,8)

1989
23,4 = 9,5 + 107C(2,8);205C(2,8);305C(2,8);405C(2,7);5235D(2,8)

1990
24,1 = 9,5 + 107C(2,8);205B(3,0);305B(3,0);405B(3,0);5235D(2,8)
Turm
alle
22,5 = 7,6 + 107C(2,7);205B(2,9);305C(2,7);407C(3,2);5253B(3,4) alle 10m
Berechnungsgrundlage für die EM-Schwierigkeitsnormen

Damen

1 m

11,9 =
105B(2,6);203B(2,3);303B(2,4);403B(2,4);5132D(2,2)

3 m

13,5 =
105B(2,4);205C(2,8);305C(2,8);405C(2,7);5235D(2,8)

Turm

13,9 =
107C(2,7);205B(2,9);305C(2,7);405B(2,8);5235D(2,8)
3 m S

11,9 =
 4,0 + 105B(2,4);205C(2,8);405C(2,7)
Herren

1 m

15,4 =
105B(2,6),203B(2,3);303B(2,4);403B(2,4);405C(3,1);5333D(2,6)
3 m 

17,5 =
107C(2,8);205B(3,0);305B(3,0);405B(3,0);5235D(2,8);5335D(2,9)

Turm

18,3 =
107B(3,0);205B(2,9);305C(2,7);407C(3,2);5253B(3,4);6142C(3,1)

3 m S

15,6 =
4,0 + 107C(2,7);205B(3,0);405B(3,0)5335D(2,9)




