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200m einschwimmen, 50er Wechsel Riicken
/ Brust / 3er Zug / beliebig ( Rollenibungen

200m einschwimmen, 50er Wechsel
Riicken / Brust / 3er Zug / beliebig (

200m einschwimmen, 50er Wechsel Riicken
/ Brust / 3er Zug / beliebig ( Rolleniibungen

kénnen eingestreut werden, Ubung zum 200 Rolleniibungen kénnen eingestreut werden, 200 koénnen eingestreut werden, Ubung zum 200
Erlernen der Rollwende ) Ubung zum Erlernen der Rollwende ) Erlernen der Rollwende )
6x50m Wrig Ubungen
(1. Arme liegen gestreckt vorne,
4x50m Abschlag Handflachen driicken locker das Wasser
4x50m 12,5 Wechsel re./li. 4x50m nach hinten, 2. Arme liegen in Hohe der 6x50m 25m Kraulbeine/25m ganze Lage
gestreckter Arm 800  Schultern im 90° Winkel und bewegen sich 300 6x50m einen Zug mehr 900
4x50m hoher Ellbogen wie Scheibenwischer, 3. Arme liegen 6x50m Kraulbeine
(25m Technikiibung, 25m Kraul ganze Lage) gestreckt an den Oberschenkeln, zur
Stabilisierung immer Kraulbeine ) ( 25m
Technik 25m langer 3er Zug )
4x25m abstol3en ohne Bein- u.
Armbewegung in gestreckter Position (
4x50m Kraularme, Delphinbeine Koérperspannung ) gleiten bis der Kérper
4x50m Kraulbeine mit Brett ( auf gestreckte 200 4x50m Rucken 4x50m 800 nicht mehr voran kommt. Dann bis zur Halfte 100
Wasserlage achten ) Brust 4x50m Kraul der 25m Bahn nur Kraulbeine, die Arme
3er Zug ( mit Rollwende ) bleiben gestreckt, dann tibergangslos die
Arme hinzunehmen. !!! Lange Pause nach
jeder Weiderholung !!!
4x25m ansp.rinten ( 1.2“,5 locker Kraql, 100 2?<3X1Q0m 1. GAI 2.GAI 3 GAll auf 600  4x25m Sprinttraining, lange Pause 100
versuchen die Intensitat max. zu steigern ) 3:00 min. Serienpause 90
6x100m abwechselnd GAI / GAIll auf 3:00
4x50m auf 1:45min. GAIl 200 2x200m GAI 45" Pause 400  min. 1.000
400m GAl
. . 200m ausschwimmen, 2 x ( 75m beliebig 200m ausschwimmen, 2 x ( 75m beliebig
4x100m auf 3:00 min. GAI 400 kein Kraul, letzten 25m Kraul ) 200 kein Kraul, letzten 25m Kraul ) 200
200m GAIl am Stiick keine Pause am Rand 200 2.300 2.500
200m ausschwimmen, 2 x ( 75m beliebig 200
kein Kraul, letzten 25m Kraul )
2.300

Die Kraulanfanger kénnen nun eine langere
Strecke ( mindestens 200m ) problemlos
kraulen, auch kann man bereits die
Intensitat ein wenig variieren. Die einzelnen
Technikibungen sind bereits im Training
vorgestellt worden.

wichtige Abkiirzungen:

GA = Grundlagenausdauer GAI
= niedrige Intensitat ( es muss das Gefuhl
dasein, dass man nicht ausgelastet ist )
GAIll = erhdhte Intensitat deutliche
Steigerung zu GAI, aber noch nicht max.
WKT = Wettkampftempo, max, Belastung
Alle Stufen bezogen auf das jeweilige max.
Leistungsniveau

Wichtig!!! Schwimmtraining ist véllig
anders aufgebaut als Rad- oder
Lauftraining.

Jochen Baumann



