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Vorwort

Wenn in den letzten Jahren eine Sportart weltweit sehr, sehr viele Athleten in allen Alters- und Leistungsbereichen begeistert und aktiviert hat, dann ist das der Triathlon und insbesondere der Ironman mit seiner ihm eigenen Aura. Es gibt unaufhörlich neue Wettbewerbe und die Veranstaltungskalender sind kontinuierlich größer geworden, weil immer mehr Triathleten auch an Wettkämpfen teilnehmen wollen. Für jeden Einzelnen bedeutet das natürlich auch, optimal zu schwimmen.

Mit dem Inhalt des vorliegenden Buches zum Schwimmen im Triathlon wird versucht, den unterschiedlichen Interessen und Fähigkeiten der Triathleten zu entsprechen. Dies ist also kein Buch zum Sportschwimmen und kein Buch zum Triathlon generell, sondern ein Fachbuch für die Disziplin Schwimmen im Triathlon.

Für den Anfänger wie für den Topathleten werden häufig die Erfolgsaussichten für das gesamte Rennen durch die Einstiegsdisziplin Schwimmen mit ihren relativ hohen technischen Anforderungen verringert. Im Schwimmen wird der Triathlon noch nicht gewonnen, aber die Grundlage für ein passables Gesamtergebnis gelegt. Triathleten, die ihre Schwimmleistungen verbessern wollen, finden in diesem Buch Unterstützung.

Durch die üblichen Streckenlängen zwischen 500 und 3.800 m hat das Schwimmen im Triathlon eindeutig Langstrecken- oder Ausdauercharakter. Dazu braucht man Fähigkeiten und Fertigkeiten, die unter dem trainingsmethodischen Aspekt auch bei den „reinen“ Langstreckenschwimmern eine bedeutende Rolle spielen.

Vor uns Autoren stand die Aufgabe, den Freizeitsportlern und „Seiteneinsteigern“ eine einfache, praktikable und motivierende Anleitung und Spitzentriathleten sowie Trainern ein Material mit hohem fachmethodischen Anspruch anzubieten. Kompromisse waren dabei nicht auszuschließen.

Wir wünschen uns, dass der Leser seinen sachlichen Wissensbedarf kurzweilig, anschaulich und für sich selbst hinreichend exakt befriedigen kann.

Unser Dank gilt allen, die uns mit ihren wertvollen Anregungen geholfen haben, den Inhalt in Breite und Tiefe vernünftig auszubalancieren.

Für die Ausdauer und den Spaß beim Fotografieren danken wir unseren „modelling triathlets“, Sabine Pöller, Carolin Weibel, Bastian Dobrowald, Stephan Ludwig und Roy Hinnen ebenso wie dem Hawaii-Champion Faris Al-Sultan für sein freundliches O. K. zur Titelseite. Den Verantwortlichen der Universität und des Instituts für Angewandte Trainingswissenschaft Leipzig danken wir in diesem Zusammenhang für die freundliche Kooperation und den Zugang zu den Trainings- und Diagnostikanlagen.

Sehr verbunden sind wir Jan Sibbersen für seine praxisbezogenen, treffsicheren Hinweise, die das Buch noch authentischer machen.

Last but not least gilt unser herzlicher Dank Prof. Dr. Jürgen Dietze, der als langjähriger verantwortlicher Leiter des Bereichs Schwimmsport der Sportwissenschaftlichen Fakultät an der Universität Leipzig das Entstehen des Buches begleitete, und Hans Jürgen Meyer, der mit seinem Angebot und seinem Verlag die Grundlagen für das gesamte Projekt legte.

Dank auch allen Lesern, insbesondere an diejenigen, die sich mit Kritik und Anregungen oder Fragen an uns wenden (www.swimming-triathlon.de).

Viel Freude und Erfolg beim „Durcharbeiten“ wünschen Günter Ahlemann und Jochen Meyer.


Geleitwort

„First out of water“, Ironman Hawaii 2001 bis 2004 – eine Bilanz, die ich mit optimaler Technik, Kondition und Anpassung an die lange Strecke im offenen Wasser erreichen konnte. Eine Bilanz, die mir Anerkennung und Respekt meiner Konkurrenten und Freunde einbrachte. Aus den Erfahrungen meiner Profikarriere sowie meiner Arbeit als Coach habe ich aber gelernt, dass eine exzellente Schwimmleistung nur die Grundlage für einen späteren Gesamtsieg sein kann, und der Triathlon fast immer auf dem Rad und beim abschließenden Lauf gewonnen wird.
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Eine optimale Lösung ist: schnell schwimmen, weit vorn im Feld aus dem Wasser steigen und noch so fit sein, dass die Handicaps bei Rad und Lauf durch aufgesparte Energie ausgeglichen werden können. Optimal schwimmen heißt schnell und ökonomisch schwimmen. Dazu sind gute technische Fertigkeiten und bewusste Selbstkontrolle erforderlich. Die An- und Entspannung in jedem Schwimmzyklus, die Bewegungsführung und Atmung sowie die Energie, die ich hineinlege – das ist bewusst im Kopf zu steuern. Nicht jeder kann in seiner Triathlonkarriere auf eine exzellente Schwimmausbildung zurückgreifen. Jeder kann aber aus seinen individuellen Fähigkeiten eine für sich selbst optimale Schwimmleistung entwickeln, wenn er dafür den richtigen Zugang findet. Günther Ahlemann und Jochen Meyer liefern mit diesem Buch den Zugang. Einsteigern, ambitionierten Vereinssportlern und Profis wird ein professionelles Material an die Hand gegeben, in dem jeder auf seinem Niveau Hilfe finden kann.

Mir war es deshalb eine besondere Freude, mit meinen Trainings- und Wettkampferfahrungen zum Gelingen des Buches beitragen zu dürfen.

„First out of water“, Ironman in future – das wünsche ich allen, die sich in Triathlonrennen quälen und danach ihre Leistung genießen. Das vorliegende Buch wird dabei helfen!

Jan Sibbersen

Triathlonprofi, Coach und Ausrüster (Gründer der Triathlonmarke sailfish)


Einführung

Die Erfinder des Ironmans auf Hawaii wollten wissen, wer der fitteste Ausdauersportler ist.

Sind es die Champions des „Waikiki Rough Water-Schwimmens“ oder die des „Around Oahu Radrennens“ oder aber die vom „Honululu-Marathon“? Keine leichte Frage, jeder meldete seinen Anspruch an. Die Lösung war der Triathlon, drei Wettkämpfe hintereinander, komplette Streckenlängen und ohne Pause - der erste Ironmanwettkampf. Jeder der 15 Teilnehmer kalkulierte bewusst Nachteile in ein oder zwei Sportarten, die er durch den Vorteil in „seiner“ Sportart ausgleichen wollte. 1978 eine Bieridee, ein Spaß.

Die Elite heute hat diesen Spaß neutralisiert, durch jahrelanges Training in allen drei Disziplinen und die eingebetteten Wechsel. Wenn sich heute Eltern dafür entscheiden, ihr Kind in einem Triathlonverein anzumelden, dann wird ein langfristiger Leistungsaufbau in drei Disziplinen erfolgen. Das Handicap der Erfinder spielt keine Rolle mehr, weil für die komplexe Zielleistung über Jahre in allen Dimensionen ausgefeilt geübt wird. Im Ergebnis mit exzellenten Schwimm-, Rad- und Lauftechniken, gepaart mit für jede Wettkampflänge optimalen konditionellen Fähigkeiten.

Für die heutige Elite und für Sportler, die auf dem Weg zur zukünftigen Elite sind, können unsere Hinweise in der Kategorie PROFIWISSEN hilfreich sein: zur Unterstützung der Trainingsgestaltung im langfristigen Leistungsaufbau, zur Übersicht bei den Methoden, Inhalten und bei der Trainingssteuerung.

Die überwiegende Mehrheit der Triathleten weltweit, die diesen Sport regelmäßig trainiert und sich mehr oder weniger häufig an Wettbewerben beteiligt, ist den Erfindern von Hawaii jedoch noch sehr nahe. Sie gehen mit Nachteilen in einer oder zwei Sportarten ins Rennen und nutzen die Wechsel (wenn auch nur heimlich) als kleine Erholungsphase. Für diese ambitionierten Athleten haben wir einiges in unserer Kategorie SPEZIALWIS SEN auf Lager. Insbesondere, wenn das Schwimmen nicht ihre sportliche Heimat gewesen ist. Die Technikübungen sowie das mentale und physische Herangehen sind neben der Trainingsplanung der Fundus, aus dem die Sportler und Trainer hier schöpfen können.

In unserer Kategorie BASISWISSEN finden alle Athleten und Betreuer das, was wir für allgemein wissenswert, teils als Grundlage und teils als Wegweiser für das Schwimmtraining im Triathlon, halten.

Mit den Kategorien, die an den farbigen Seitenstreifen zu erkennen sind, wollen wir eine Orientierungshilfe zum trainingstheoretischen Anspruch geben, wobei der Kompass immer die eigene sportpraktische Zielsetzung und die Neugier jedes Lesers sein sollte.

Die Trainingsgestaltung ist in vielen Beispieltabellen so dargestellt, dass jeder seine persönlichen Parameter einsetzen kann und nur dem Prinzip der dazugehörigen Werte folgen muss, um für sich einen individuell ausgewogenen Plan zu erstellen.

Wir wählten dabei „obere“ Beispiele, die das Training der deutschen Spitzenathleten um die Jahrtausendwende reflektieren. Von diesen Werten, wie Trainingsumfänge, Streckenlängen, Konditionsbereiche, Pausengestaltung etc., haben wir dann „nach unten“ gerechnet und Vergleichswerte für Fitnesssportler und Quereinsteiger dargestellt.

Wem unsere „unteren“ Ausgangswerte noch zu hoch erscheinen, der sollte einfach weiter reduzieren und so die gesamte Trainingsgestaltung auf sich persönlich anpassen.

Insgesamt sind die meisten Abschnitte in sich selbsterklärend, sodass jeder entsprechend seinem Vorwissen zum Beispiel auch direkt mit den Trainingsprogrammen beginnen kann. Unvermeidlich sind natürlich einige Fachbegriffe aus der Trainingslehre, die wir fast alle zu beschreiben bemüht waren, jedoch nicht an jeder auftretenden Stelle. Weiterführend empfehlen wir dem interessierten Leser dazu das „Lexikon des Schwimmtrainings“ (Rudolph, 2008) oder den Besuch unserer Webseite (www.swimming-triathlon.de), auf der wir auch noch weiteren Service anbieten.


KAPITEL 1

Der Triathlet und die Schwimmstrecke
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1.1  Einordnung persönlicher Zielstellungen im Training und im Wettkampf

Ist der Weg oder die (Welt-)Spitze das Ziel?

Die Bevölkerung besteht aus zwei großen Gruppen, den „Churchillianern – no sports“ und denen, die einer für die Grundbedürfnisse des Lebens eigentlich sinnlosen körperlichen Belastung etwas abgewinnen können.

Letztere unterteilen sich in viele Untergruppen. Wir wollen hier sowohl die betrachten, welche absolute Spitzenleistungen anstreben, als auch solche, die ihren Körper sportlich fordern, ohne nationale oder gar internationale Meriten zu erwarten. An Wettkämpfen teilnehmen, ist für die ersten ein Muss, für die anderen ein Kann.

Wir möchten all jenen eine Unterstützung anbieten, die den Triathlon als ihre Sportart und den Triathlonwettkampf als Ziel sehen.

Wir versuchen, die Erläuterungen, Hinweise und Zusammenhänge so darzustellen, dass sowohl der Teilnehmer am „Kleinen Spreewaldmann“ als auch der am „Ironman“ auf Hawaii, in Roth oder Klagenfurt etwas davon haben kann.

Nach 750 m Schwimmen, 20 km Radfahren und 5 km Laufen in etwa zwei Stunden durch das Ziel kommen, erfordert zwar eine andere Trainingsstruktur als der „richtige“ Triathlon auf Hawaii, dennoch sollte man bei beiden Wettbewerben ökonomisch und angemessen schnell schwimmen können.

Sowohl die Ausdauersportler, die sich vornehmen, irgendwann einmal an einem Triathlon in ihrer Region teilzunehmen, als auch die, welche 3 × täglich professionell trainieren, um in acht Stunden auf Hawaii durchs Ziel zu gehen, können den biophysischen Grausamkeiten des Schwimmens nicht ausweichen.

Auftrieb, Vortrieb, Gleiten, Atmung, Übersicht, Orientierung, Kältereiz, Körperwärmeverlust, Energiehaushalt, Abhärtung, Ausrüstung, Bekleidung, psychisches Verhalten und weitere Faktoren sind für alle prinzipiell ähnlich. Die Ausprägung von konditionellen, koordinativen und psychischen Fähigkeiten und deren Abrufbarkeit sind beim Olympiasieger oder dem Ironmanchampion natürlich andere als beim Neunten der Altersklasse 50-55 beim Fitnesstriathlon am Briesensee.

Die persönliche Zielstellung muss jeder Ausdauersportler für sich treffen.

Der Freizeittriathlet, der einen Ausdauermehrkampf pro Jahr, sozusagen als Trainingshöhepunkt, absolviert und dem die Platzierung egal ist, muss vorher seine Fähigkeiten trainieren, insbesondere, um einschätzen zu können, ob er ein solches Rennen durchsteht. Er sollte schon wissen, wie und wie lange er schwimmt, um danach noch vernünftig Rad zu fahren und zu laufen.

Dem Ironmanteilnehmer geht es nicht anders, nur auf einem eben diesem Wettkampf entsprechenden physischen Niveau.

Die Erfahrung und die Ergebnisse mannigfaltiger sportwissenschaftlicher Untersuchungen unterlegen folgende Empfehlung:

Triathloneinsteiger sollten mindestens 2-4 × pro Woche 30-60 Minuten trainieren, sodass die einzelnen Distanzen geübt werden. Dann ist der Triathlonwettkampf ein Trainingshöhepunkt. Bei weniger Training bedeutet der Wettbewerb ein nicht kalkulierbares biopsychisches Abenteuer, das bei einem richtigen Naturburschen natürlich auch gut gehen kann.

Spitzenathleten, die sich auf Olympische Spiele oder Ironmanwettbewerbe vorbereiten, trainieren täglich 2-3 × und haben ihr Leben einschließlich notwendiger Erholungsmaßnahmen professionell so organisiert, dass sich diesem sportlichen Ziel alles andere unterordnet.

Zwischen dem Einsteiger und dem Champion liegt ein weites Feld, auf dem aber für jeden gesunden Menschen, gleichgültig wie alt, eine Furche frei ist.
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1.2 Betrachtung der Triathlondistanzen aus der Perspektive des Schwimmens

Beim Schwimmen kann man den Triathlon nicht gewinnen, aber verlieren schon.

Wir betrachten hier nur die Herzfrequenz, den Laktatwert (Blutwert, über den die körperliche Belastung beurteilt werden kann) beziehungsweise die Art der Energiegewinnung (aerob – mit, anaerob – ohne Sauerstoff) und den Energieverbrauch. Die Leistungsstruktur zeigt dann, dass, wer insgesamt vorn sein oder gut durchkommen will, die Schwimmdistanz zu ca. 90% im aeroben Bereich, bei temporären Laktatwerten zwischen 4-8 mmol/l, absolviert. Die Pulsrate sollte um 80% der maximalen Werte liegen und der Energieverbrauch bei ca. 25 kcal/min.

Das schafft nur, wer locker schwimmen kann.

Ein Kampf gegen das Wasser würde diese Werte extrem verschlechtern. Die Folge: Wir gehen mit „Sauerstoffschulden“ auf die Radstrecke! Also, losfahren und erst mal erholen – damit können wir die erste Radgruppe vergessen – oder – total „sauer“ fahren, was bedeutet, dass der Lauf dann zur Stoffwechselkatastrophe gerät.

Wer im Freizeitbereich, ohne ein Klassement anzustreben, also 750 m Schwimmen, 20 km Rad und 5 km Laufen absolviert, wird als Minimum insgesamt 2-4 × pro Woche, 30-60 Minuten, trainieren. Davon mindestens 1 × ein Schwimmtraining.

Die olympische Distanz, 1,5 km Schwimmen (40 km Rad, 10 km Lauf) und eine Platzierung unter den Top 100 bei nationalen Bewerben erfordert vom Triathleten: tägliches Training und effektive Wiederherstellungsmaßnahmen organisieren, einschließlich ausreichend Schlaf.

Die „richtigen“ Eisenmänner oder -frauen, die international Spitzenleistungen erreichen, ordnen sich so ein: Das Leben wird total vom Sport geprägt und muss professionell organisiert sowie sportmethodisch, -medizinisch und -wissenschaftlich betreut werden.
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Bei einer simplen Aufwandsbetrachtung des Schwimmteils (z. B. Anzahl Armzyklen oder entsprechender Energieverbrauch) finden wir Reserven.

Könnte man den Armzyklus so gestalten, dass er nur 10% mehr Vortrieb bringt oder nur 10% weniger Energie verbraucht, kann man sich die Wirkungen auf die weiteren Teildisziplinen hinsichtlich Gesamtzeit, Energiepotenzial und vor allem Psyche leicht vorstellen.

Mit einer etwas längeren Gleitphase oder einer besser in den Bewegungsablauf integrierten Atmung oder einer leicht erweiterten Bewegungsamplitude sind 10% leicht zu erreichen. Und, sie tun nicht weh, im Gegenteil.

Betrachten wir die oben angeführten Werte unter Idealbedingungen, können bei Wind, Wellen, Strömungen, Kaltwasser, Körperkontakten und so weiter, aus den 10% Gewinn leicht noch mehr werden.

Warum werden solche Chancen nicht genutzt?

Zunächst muss sich das jeder selbst fragen. Wir meinen, die Gründe sind vielfältig, wobei jeder Grund schon den Ansatz zur Veränderung in sich birgt. Hier eine Auswahl:


	Eine eingeschliffene falsche Schwimmtechnik, und ist sie noch so unökonomisch, verfestigt sich mit jedem geschwommenen Zyklus weiter; bei jeder Trainingseinheit im Wasser wird der Schaden größer.

	Sensomotorische Fähigkeiten sind zu schwach entwickelt. Etwa das Gefühl des „Rutschens“ oder der Wechsel zwischen Spannung und Entspannung in einem Armzyklus können von den meisten „Nichtschwimmern“ nicht wahrgenommen werden; Selbstkorrekturen sind daher aussichtslos oder Zufall.

	Eine falsche Atmung dominiert die Schwimmtechnik und verhindert somit viele Freiheitsgrade, deren Ausschöpfung möglich wäre, wenn sich die richtige Atmung in die Schwimmtechnik integriert.

	Schwimmtraining ist immer schwerer zu organisieren als das Training im Radfahren und im Laufen.

	Kompetent betreutes Schwimmtraining mit ausreichender Wasserfläche pro Athlet ist noch schwerer zu organisieren als Schwimmtraining als solches.

	Effektives Techniktraining findet weder im Schwimmtraining selbst noch in der gesamten Trainingsplanung den angemessenen Raum. Meist „unterliegt“ die anspruchsvolle Technikübung der vermeintlich sinnvolleren Kilometerhascherei.



1.3 Hydro- und Biomechanik sowie physiologische Prozesse im Wasser

1.3.1 Unser Körper – ein physikalischer Körper?

Man kann die einschlägige wissenschaftliche Literatur hoch- und runterlesen, warum ein Schwimmer „rutscht“ und ein anderer „steht“, liegt am Schluss am äußerst komplexen Ineinandergreifen einer Vielzahl von Einflussfaktoren.

Jedes Modell, welches bis heute von der Sportwissenschaft entwickelt wurde, um zum Beispiel eindeutige physikalische Gesetzmäßigkeiten auf den sich im Wasser zielgerichtet bewegenden Mensch zu übertragen, scheitert praktisch an der Vielzahl der Bedingungen, die man beachten müsste. Beispielsweise wird die Hand, ihre Haltung und ihre Winkelstellung beim Durchzug durch das Wasser gern benutzt, um, ähnlich wie bei einem Flugzeugflügel, Kräftespiele zu erklären. Auch für den Laien ist jedoch leicht einsichtig, dass ein Flugzeugflügel ein relativ starres, hochtechnisch ausgeformtes Gebilde darstellt, welches von gut beeinflussbaren Luftmassen umströmt wird und je nach Winkel- beziehungsweise Klappenstellung die gewünschten Kräfte auf den Flugzeuggesamtkörper übertragen kann. Unsere Hand jedoch ist niemals starr, wir müssen etwa 33 Muskeln ansteuern, um bestimmte Winkelstellungen zu erreichen und Kraftwirkungen durch aktive Bewegung entfalten, wobei dann möglicherweise an der Hand Kräfte entstehen, die vielleicht dem Modell nahekommen. Gut, aber was passiert, wenn ich mir am Fuß meines Vordermannes den Finger leicht geprellt habe und die nun mäßigen Schmerzen meine ganze sensomotorische Welt zusammenbrechen lassen? Ganz abgesehen von Wasserströmungen, Wirbeln, Temperaturunterschieden und so weiter.

Wir können beim Schwimmen nicht das unbedeutendste physikalische Gesetz ausschalten, jedes wirkt immer! Nur, wie wir damit umgehen, ob wir es kennen oder nutzen, das ist eine ganz andere Frage.

Viele wissenschaftliche und praktische Erfahrungen führen zu Leitbildern und zu Hilfsmitteln, die wir unbedingt zur Kenntnis nehmen sollten. Unabdingbar bleibt jedoch, dass man, jeder für sich selbst, den eigenen Körper so sensibilisiert, erfühlbar macht, dass die Wirkungen von den eigenen psychomotorischen Aktivitäten bewusst erkannt wird. Im Wissen von diesen Wirkungen und dem Leitbild (Handstellung beim Armzug zum Beispiel) oder dem Hilfsmittel (Neopren zum Beispiel) kann man nun die entsprechenden Differenzen feststellen.

Ohne naturwissenschaftliche Betrachtungen und ohne Trainingslehre würde heute bestimmt noch kein Mensch 400 m in 3:40 min schwimmen. Wer aber auch immer so eine Leistung schafft, braucht ein ausgeprägtes Gefühl für sich selbst und eine gute motorische Intelligenz.


Merke: Befriedigend wird die Schwimmstrecke im Triathlon erst, wenn man in Richtung Leitbild trainiert und sich selbst, die eigenen Bewegungen, auch die feinsten, gut kontrollieren und steuern kann.



1.3.2 Wärmehaushalt

Wasser hat die 25-fache Wärmeleitfähigkeit der Luft. Je schneller man schwimmt, umso mehr Wasser überstreicht den Körper (Konvektion). Der Energieverbrauch für einen geschwommenen Kilometer ist etwa 4 × so hoch wie für einen gelaufenen. Die üblichen mitteleuropäischen Wassertemperaturen von bis zu 18, 20, manchmal 22° C lassen unseren Körper reagieren, indem er außen „dicht macht“, die peripheren Gefäße verengt (Vasokonstriktion). Zudem wird der Stoffwechsel gesteigert. Unser Organismus versucht mit allen Mitteln, seine Kerntemperatur (37° C) konstant zu halten. Er baut sich eine Isolationshülle. Wenn es immer kälter wird, fängt er dann an zu zittern. Diese unwillkürlichen Muskelkontraktionen sind aber noch unrentabler als alle anderen Wärmegewinnungsmechanismen. Aufwand (Sauerstoffverbrauch) und Nutzen (Wärmeeneregie) stehen in keinem guten Verhältnis. Bei Wettbewerben im Salzwasser hat unser Körper zwar einen höheren Auftrieb, was sich gut anfühlt, aber auch eine zusätzliche Erschwernis. Wird unsere Haut von Salzlösung umspült, ändert sich der periphere Elektrolythaushalt und es kommt zu geringen Veränderungen beim Stoffwechsel, was zum einen die Energiegewinnung ungünstig beeinflussen und zum anderen die Haut reizen kann.

Der Wind fühlt sich auf freien Flächen am wohlsten. Es gibt kaum Tage, an denen er die Wasseroberfläche nicht beeinflusst. Wind, Wellen und Strömungen können für einen Schwimmer zur Geißel werden, wenn er sie nicht zu neutralisieren oder gar auszunutzen versteht.

Gegen die Kälte hilft der Neoprenanzug und zwei Badekappen, innen Stoff oder Neopren, außen Silikon oder Latex. Ohrstöpsel sind für den, der damit keine Probleme hat, ebenfalls sinnvoll. Wann immer Neopren zugelassen wird, vorzugsweise anziehen! Ein weiterer Vorteil besteht darin, dass sich die Auftriebskomponente des Körpers erhöht.

1.3.3 Neopren und Beklemmungsgefühl

Das Schwimmen mit Neoprenanzügen sollte unbedingt trainiert werden, bevor man den ersten Wettkampf damit bestreitet. Unsere Atmungs-, Herz-Kreislauf- und Gleichgewichtsorgane werden von einem sehr feinen sensorischen Regelsystem beeinflusst. Druck- und Lageänderungen von „außen“ führen zu Kompensationsreaktionen „innen“.

Die Kompression der Haut und der peripheren, an der Atmung beteiligten Gefäße und Muskeln durch den Anzug, insbesondere am Hals und Oberbauch sowie die waagerechte Körperlage im Wasser und die damit veränderten Druckverhältnisse in und auf die Atmungsorgane, sind wahrscheinlich die Auslöser für häufig beschriebene Beklemmungsgefühle und scheinbare Atemnot am Anfang der Schwimmstrecke.

In den meisten Fällen hilft das Einschwimmen vor dem Wettkampf und natürlich die Gewöhnung durch das Training mit dem Anzug. Im akuten Fall hilft immer der Wechsel in eine Schwimmart mit „freier“ Atmung, also Brustoder Rückenschwimmen.

1.3.4 Körperlage, Vortrieb und Widerstand

Das Wasser hat Balken. Wir würden sonst nicht oben bleiben können. Die Balken des Wassers sind jedoch nur durch verschiedene Tricks für uns nutzbar. Um oben zu bleiben, müssen wir zunächst nur unseren Luftsack, die Lunge, füllen. Selbst bei ungünstigster Knochendichte ist unser Körper mit einer gut gefüllte Lunge eine ziemlich sichere „Boje“. Der menschliche Körper schwebt im Wasser, sobald er ganz eingetaucht ist. Bei den meisten Menschen sinken die Beine nach unten, wenn versucht wird, á la „toter Mann“, flach im Wasser zu liegen und nichts zu tun. Dies bringt zwangsläufig den Kopf in eine hohe Lage, sodass nur noch sehr wenig Arbeit geleistet werden muss, um den Mund zur Atmung aus dem Wasser frei zu bekommen.

Sich flach aufs Wasser legen, in Bauch- oder Rückenlage, nichts bewegen und beim Ein- oder Ausatmen beziehungsweise beim Anhalten der Luft beobachten, was geschieht, ist eine wichtige Übung, um herauszubekommen, wie der eigene Körper im Wasser liegt. Man kann dann einschätzen, mit welchem Aufwand, zum Beispiel durch Beinbewegungen oder Wriggen der Hände und Arme, der Körper in Schwimmlage an der Oberfläche bleibt.

Um sinnvolle Ortsveränderungen im Wasser auszuführen, müssen wir unsere (Ober-)Flächen in unterschiedlicher Richtung und mit unterschiedlicher Geschwindigkeit bewegen. Mit solchen Bewegungen, zum Beispiel mit den Handinnenflächen und Unterarminnenseiten, schnell von der Schulterhöhe in Richtung Hüfte, stützen wir uns kurz auf die Balken des Wassers und „heben“ uns in Richtung Kopf.

Damit ist schon das ganze Prinzip erklärt. Wir schieben unseren Körper in eine Richtung, durch sich in Gegenrichtung schnell bewegende Extremitäten. Das Wasser ist so dicht, dass wir nicht, wie in der Luft, durchrauschen, sondern wir können einen relativ sicheren Abdruck finden. Das klingt erst einmal wie im Kinderbuch, ist aber nur durch ein äußerst feinsinniges Programm unserer Sensomotorik zu bewältigen. Die Fähigkeit, den erwähnten Abdruck zu erfühlen (also die Balken des Wassers zur Kenntnis zu nehmen), ist nicht jedem sofort gegeben.

Der optimale Abdruck ist das Kapital des Gewinners.

Er entsteht durch das Zusammenspiel der Form der antreibenden Körperteile, deren Oberflächengestalt, Bewegungsgeschwindigkeit und -weg. Er ist abhängig von der Kraftentfaltung der beteiligten Muskeln und der freien Bewegungsweite der beteiligten Gelenke.

Das Ergebnis des Abdrucks sind dynamisch auf- und abschwellende Auftriebs-, Abtriebs- und Antriebskräfte, die zunächst an einem Körperteil (zum Beispiel der Hand) entstehen und schließlich durch die Verknüpfung sinnvoller Bewegungen über unsere Gelenke auf den Körperschwerpunkt wirken, welcher sich nun in eine Richtung mit entsprechender Geschwindigkeit bewegt.

Diese Bewegung des gesamten Körpers führt zu diversen Widerständen, welche bei zunehmender Geschwindigkeit sowie durch unzweckmäßige Bewegungsverläufe unserer Körperteile und durch Reibung an der Körperoberfläche beziehungsweise Kleidung erhöht werden können.

Ein guter Schwimmer spürt das Verhältnis von Abdruck und Widerstand. Er merkt, ob er „rutscht“ oder „steht“.

Dieses Sichbewusstmachen der sensomotorischen Wirkungen unseres Körpers im Wasser ist eine wesentliche Voraussetzung für ein effektives Techniktraining. Wer zu diesem „Wassergefühl“ keinen Zugang findet, wird immer wie ein Roboter schwimmen. Damit ist ausdrücklich nicht gesagt, dass „willensstarke Roboter“ zu keiner akkuraten Technik und akzeptablen Schwimmgeschwindigkeit fähig wären.

Die günstigste Lage zum Schwimmen erreicht man, so flach wie möglich, gestreckt an der Wasseroberfläche.

In Bauchlage sollte sich die Stirn in Höhe der Trennlinie Luft-Wasser befinden. Diese Lage variiert leicht mit den Windverhältnissen: bei Gegen- und Seitenwind etwas tiefer ins Wasser tauchen, bei Rückenwind eine leicht höhere Körperlage im Wasser suchen.

Es muss stets versucht werden, in Schwimmrichtung eine minimale Widerstandsfläche aufzubauen. Ein Kopfanheben bewirkt zum Beispiel schon das Absinken der Beine – die Widerstandsfläche vergrößert sich!

In die Schwimmrichtung sollten sich die aktiven Körperteile (Arme, Hände, Beine) im Wasser langsam bewegen und sie müssen „klein“ sein, weil sie sonst sehr bremsen.

Gegen die Schwimmrichtung müssen sich die Körperteile, die jetzt den Vortrieb erzeugen, recht schnell bewegen und „groß“ sein (zum Beispiel die gesamten Handinnenflächen mit leicht gespreizten Fingern).

Alle Vortriebsbewegungen müssen in ihrer Hauptwirkungsphase genau entgegengesetzt zur Schwimmrichtung erfolgen, weil sie sonst dem Körper falsche Impulse nach oben, unten oder zur Seite verleihen.

1.3.5 Spannung und Entspannung

Der Schwimmer sollte einen ausgewogenen Rhythmus zwischen Spannung und Entspannung der Vortriebsmuskulatur finden, das heißt, bewusst ziehen, drücken, schlagen und so weiter und bewusst locker zurückbewegen. Wenn man es schafft, für jede Bewegungsphase nur die genau dafür notwendigen Muskeln zu aktivieren und am Ende einer solchen Phase sofort wieder zu entspannen, senkt man den Energieverbrauch, behält die Dehnfähigkeit von Muskeln und Sehnen über einen längeren Zeitraum und geht damit immer wieder „frisch“ in den nächsten Bewegungszyklus. Das ist ein „Geheimnis“ der Champions!

Die mehr oder weniger statisch arbeitende Muskulatur, zum Beispiel die tiefen Rücken- und Nackenmuskeln zum Erhalten einer guten Körperlage im Wasser, ist vor allem beim Schwimmanfänger beziehungsweise beim Erlernen einer neuen Technik ein ernst zu nehmender Energieverbraucher, manchmal auch Schmerzerzeuger. Nicht wenige Triathleten bemerken nach ein paar hundert Metern Verspannungen. Dagegen hilft unter anderem die Verbesserung der


	Atemtechnik: schnell und tief einatmen, langsam und kontinuierlich ausatmen;

	Beweglichkeit im Schultergürtel: die Arme sollten beim Kraulschwimmen ohne Anstrengung über das Wasser nach vorn gebracht werden können;

	Körperlage: der entspannte, gestreckte Körper muss auf dem Wasser gleiten.



Insgesamt wird der relative Anteil „statisch“ beanspruchter Muskulatur bei einer guten Schwimmtechnik immer kleiner.

Die individuelle Schwimmtechnik sollte von Bewegungsabläufen geprägt sein, die den Muskelgruppen die Möglichkeit einräumen, Entspannungsfähigkeit innerhalb eines Bewegungszyklus zu entwickeln. Das klingt kompliziert – und ist es für einige Triathleten auch. Genau dieser Anspruch ist aber der Schlüssel zum Erfolg.

1.4 Schwimmen und seine Auswirkungen auf die anderen Disziplinen

1.4.1 Die Schwimmstrecke – Grauen oder Lieblingsdisziplin?

Von unseren ersten neun Monaten sollten wir es noch kennen – das Leben im (Frucht-)Wasser. Leider, diese Erfahrung ist ausgelöscht.

Was stört viele Triathleten am meisten? Die Angst vor dem unkontrollierten Abtauchen von Mund und Nase – nicht richtig atmen können? Sich verschlucken, hilflos werden? Die Gewissheit, dass man dem Wasser ausgeliefert ist und nur durch permanentes Bewegen oben bleiben kann? Die Ungewissheit vor dem, was unter einem ist? Angst vor Krämpfen, Schlingpflanzen oder Wassertieren? Oder, es ist einfach die Abneigung, sich ins Wasser zu begeben und die Angst, die Streckenlänge nicht zu schaffen. Wer sagt denn, dass jeder Triathlet alle Teildisziplinen mögen muss?

Sicher ist die Unsicherheit vor dem, was einem im Wasser passieren kann, ein Gemisch aus allem Unbekannten und eigenen Selbstzweifeln. Auch gute Freiwasserschwimmer mit viel Erfahrung haben Respekt vor dem nassen Element. Das ist auch gut so. Unfälle und Tragödien ereignen sich meistens in Verbindung von Unerfahrenheit, Übermut und Arroganz.

Was tun?

Erstens braucht man das Gefühl: Ich kann immer sicher atmen. Dazu sollte man sich auch bei einfachen Wassergewöhnungsübungen viel Zeit nehmen. Wassertreten gehört unbedingt dazu. Oder, in der Rückenlage, mit leichten Wriggbewegungen der Arme und oder mit Beinschlägen bleibt der Kopf auch oben und der Mund frei. Man muss nicht immer schwimmen, um oben zu bleiben! Sich richtig bewegen ist alles und das ist nicht schwer – nur, man sollte es vorher üben.
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Zweitens, man braucht im Kopf Pläne für Eventualfälle. Wenn ein Fall „A“ eintritt, reagiere ich zunächst genau mit „A1“. Bei einem Wadenkrampf muss ich anders reagieren als beim Verschlucken. Wenn mein Nebenmann Hilfe braucht, sollte ich wissen, wie das geht, und wenn ich plötzlich von Quallen umgeben bin oder die Schwimmbrille verliere, dann brauche ich auch Lösungen. Ist der Untergrund vor dem Ausstieg glitschig, dann schwimme ich bis ins fast brusttiefe Wasser, bevor ich laufe. All das muss geübt werden.

Drittens sollte man für jede Schwimmstrecke eine Strategie entwickeln, die „Unangenehmes“ einschließt. Also, wenn das Wasser nur 14° C hat, dann stelle ich mich entweder mit meiner Bekleidung darauf ein oder lehne das Rennen ab. Wenn es im Gewässer Strömungen gibt, dann muss ich mich öfter orientieren. Ich schwimme mein Renntempo und lasse mich von eventuellen Spielchen meiner Wettkampfgegner nicht beeinflussen. Wenn ich merke, dass ich gut drauf bin, ziehe ich nach der letzten Boje das Tempo an.

Viertens, ich muss das Wasser nicht lieben, aber es sollte mein Freund sein. Es trägt mich. Wenn ich es besser behandle als mein Wettkampfgegner, bringt es mich schneller ans Ziel. Wenn ich mich auf die Eigenschaften des Gewässers einlasse und nicht mit ihm kämpfe, dann wird es mich unterstützen. Nicht das Wasser behindert meine Atmung, sondern meine unzureichende Technik. Nicht das Wasser treibt mich ab, sondern ich habe die falsche Schwimmrichtung. Nicht das Wasser macht mich blind, sondern meine Brille sitzt nicht richtig. Nicht die Schwimmstrecke ist zu lang, sondern meine Vorbereitung war nicht gut.

Wie man es auch betrachtet, nicht das Wasser oder die Schwimmstrecke beeinflussen den gesamten Wettkampf, sondern meine aktuell verfügbaren Fähigkeiten und meine Strategie. Sind beide gut, dann bleiben meine Chancen für das gesamte Rennen nach dem Schwimmen offen. Bin ich schlecht vorbereitet und oder meine Strategie stimmt nicht, dann verliere ich meine Ambition für den Triathlonwettbewerb auf der ersten Teilstrecke.

1.4.2 Belastungswechsel und Energiebilanz

Schwimmen Sie so schnell wie nötig und so ökonomisch wie möglich!

Optimal wäre dafür ein gleichbleibendes Tempo in einer aeroben Stoffwechsellage. Nicht die Strecke tötet, sondern die Geschwindigkeit!

Gut und schön. Nur ein Triathlonwettkampf findet selten auf einer abgegrenzten Bahn im Schwimmbecken statt. Also gibt es Situationen, die Geschwindigkeitswechsel erfordern.

Weg vom Pulk! Am Start und an den Bojen trifft man sich. Manchmal auch schmerzhaft. Wenn die Platzierung am Ende keine Rolle spielt, kann man ruhig nach rechts, links oder hinten ausweichen. Ansonsten tut es nur ein kurzer Sprint nach vorn ins freie Wasser. Letzterer bedeutet ein Verlassen der aeroben Stoffwechsellage und eine Veränderung des Energiehaushalts. Je nachdem, wie lange und wie hoch die Belastungssteigerung ausfällt, benötigt man danach mehr oder weniger Zeit zur Kompensation. Und, die Kompensationsfähigkeit während des Rennens muss vorher gut trainiert werden. Sonst schwimmt man sich „sauer“ und kommt mit negativer Energiebilanz zum Rad.

Intelligent um die Boje! Vor der Boje das Tempo zu erhöhen und sich freizuschwimmen, ist besser, als im Pulk um die Boje „geprügelt“ zu werden. Auch das ist zu trainieren. Das Schwimmtempo und die Anzahl meiner Nebenleute, meine eigenen Reserven, der Abstand zur Boje und die Wind- sowie Strömungsverhältnisse beeinflussen, wann und wie man sich freischwimmen sollte. Geht man vor der Boje nach vorn, hat man noch den Vorteil, dass kein Zeitverlust durch das normale Drängeln entsteht und man vermeidet Körperberührungen. Der Nachteil ist: Dieser Sprint muss kompensiert werden.

Erste Radgruppe wichtig? Wer einen Kurztriathlon gewinnen will und kein Lance Armstrong ist, für den stellt sich diese Frage nicht, der muss in die erste Radgruppe. Die Taktik kann also nur sein, immer Kontakt zur Spitze zu halten und nach der letzten Boje bereit zu sein, das Tempo zu erhöhen. Diese Renngestaltung setzt Belastungswechsel zwangsläufig voraus. Damit ist eine entsprechende Trainingsaufgabe obligatorisch.

Alles in allem: Nur wen die Platzierung nicht interessiert, kann ein relativ gleichmäßiges Tempo schwimmen und damit seine Energiebilanz vor der Radstrecke durch „Zurückhaltung“ ausgeglichen gestalten. Alle anderen, die ihren Ehrgeiz nicht bremsen wollen, müssen sich auf Belastungswechsel einstellen und sollten dies unbedingt trainieren. Wer eine entsprechende Vorbereitung nicht aufweisen kann und mit zu hohen Laktatwerten auf die Radstrecke geht, hat für den Gesamtwettbewerb eigentlich nichts richtig gemacht. Man zahlt dann für seine Sauerstoffschuld auf dem Rad und beim Laufen.
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KAPITEL 2

Zur Struktur und Gestaltung des Trainings

[image: Image Missing]

2.1 Zur Leistungsstruktur des Triathlons

Die wissenschaftlich begründete, praktisch erprobte und allgemein anerkannte Leistungsstruktur für den Triathlon und mithin das Schwimmen im Triathlon lässt sich in der Literatur schlechterdings noch nicht finden. Eine anwendbare Aufarbeitung, was alles zur Leistungsstruktur gehört, welche Faktoren mit welcher Gewichtung in welcher Beziehung eine Wettkampfleistung am Schluss wie beeinflussen, wäre schön zu haben. Die vorhandenen guten Ansätze, zum Beispiel für den Triathlon bei Neumann, Pfützner und Hottenrott (2005) oder das Sportschwimmen (Counsilman, 1993; Schramm et al., 1987 oder Wilke & Madson, 1988), werden akademisch immer noch kontrovers diskutiert (Rudolph, 2008).

Das ist aber nicht schlimm! Wir können und wollen die Bereiche, aus denen sich die komplexe Leistungsstruktur ergibt, hier eher trainingspraktisch und aus der sportwissenschaftlichen Erfahrung heraus betrachten.

Mentaler Bereich

Zunächst muss man einen Triathlon absolvieren wollen. Das heißt, es braucht eine Motivation, alles beginnt im Kopf. Die eigene Lebensweise, das Verhalten zum und beim Training und Wettkampf, das Beimessen von Bedeutungen der sportlichen und beruflichen Karrieren und die Einbindung der Familie und der Freunde, das alles muss von Überzeugungen und Erfahrungen getragen sein, damit man zielführend Freuden und Leiden durchleben kann.

Konstitutioneller Bereich

Der eigene Körper muss die Voraussetzungen an Gesundheit und Bewegungsmöglichkeit mitbringen, dass im Wasser, auf dem Rad und beim Laufen Leistungen entstehen, mit denen man wenigstens selbst am Schluss zufrieden ist. Talent ist natürlich am besten.

Konditioneller Bereich

Dann muss man sich darüber im Klaren sein, dass vom Start bis zum Ziel über eine sehr lange Zeit eine immer hohe körperliche Leistung benötigt wird. Das ist eine besondere Herausforderung auch gegenüber vielen anderen Sportarten. Dazu braucht man gut entwickelte konditionelle Fähigkeiten.

Koordinativ-technischer Bereich

Die drei unterschiedlichen Disziplinen im Triathlon sollte man technisch so beherrschen, dass sich die „konditionelle Investition“ im Gesamtergebnis positiv auszahlt. Hier werden entsprechende koordinative Fähigkeiten und sportartspezifische, technische Fertigkeiten benötigt.

Materiell-technischer Bereich

Nicht zuletzt sollte man gut ausgerüstet sein und Unterstützung haben. Zweckmäßige Kleidung, technisch ausgereifte Trainings- und Wettkampfgeräte sowie Möglichkeiten zur Diagnostik, Auswertung und Planung der Leistung müssen organisiert werden.

Gesellschaftlicher Bereich

Die Familie, das Arbeitsumfeld und Freunde sollten wenigstens neutral, besser positiv zur Einzelsportart Triathlon eingestellt sein. Hohe Trainingsumfänge, Wettkampfreisen, eine eventuelle Verletzung – alles muss toleriert werden. Außerdem prägen gesellschaftliche Gruppen, wie Sportvereine und -verbände, Sponsoren, die Presse und die sogenannte Öffentlichkeit, das Image des Triathlon bis hin zum Niveau und Gelingen von Training und Wettkämpfen.

In den folgenden Abschnitten und Kapiteln werden nun Fähigkeiten und Fertigkeiten sowie Wege zu deren Entwicklung thematisiert, die für das Schwimmen im Triathlon von besonderer Bedeutung sind. Hier wird vor allem der Anspruch auf leichtes Verständnis für die Trainingspraxis im Zusammenhang mit Hintergrundwissen von ausgewählten, wichtigen Faktoren der Leistungsstruktur erhoben.

2.1.1 Konditionelle und koordinative Fähigkeiten beim Schwimmen im Triathlon

Konditionelle Fähigkeiten

Das der Triathlet eine gute Kondition braucht, bekommt man auch leicht am Stammtisch erklärt. Was ist das aber wirklich? Konditionelle Fähigkeiten sind Ausdauer, Schnelligkeit und Kraft und alle sind trainierbar, aber unterschiedlich gut. Diese Grundfähigkeiten werden für die Handhabbarkeit in der Trainingspraxis weiter unterteilt (Grundlagenausdauer, Kurzzeitausdauer usw.) und Überschneidungen werden dargestellt (Kraftausdauer oder Schnelligkeitsausdauer zum Beispiel).

Die Länge und die Art des Wettkampfs dient als Vorlage, um dafür Größen für die sogenannte wettkampfspezifische Ausdauer festzulegen. Diese Größen werden einerseits biotisch betrachtet: Puls, Laktat („Abfall“, der durch die Energiegewinnung im Muskel entsteht), Sauerstoffverbrauch pro Zeiteinheit zum Beispiel. Andererseits werden trainingsmethodische Kennziffern daraus entwickelt, wie: Belastungsdauer (Wie lange schwimme ich diese Übung jetzt?), Belastungsumfang (Wie viele Kilometer muss ich in der Saison oder Woche schwimmen?), Belastungsbereich (Mit welcher Intensität, mit wie vielen Pausen schwimme ich welche Streckenlängen?).

Die Sportwissenschaft hat durch das permanente Ziel, bessere Spitzenleistungen zu erreichen, diese Bereiche und Größen immer weiter unterteilt (Rudolph, 2008, S. 53ff). Damit gelingt im professionellen Training eine exzellent ausgewogene Planung und Diagnostik.

Unsere Trainingsprogramme ab Kap. 4 weisen auch eine feine Gliederung auf.

Für alle, die keine sportwissenschaftliche Ausbildung haben, sei gesagt, am Anfang ist der Zugang zum Verständnis etwas kompliziert. Wenn man sich aber die „verschlüsselten“ Kennziffern in den Trainingseinheiten bewusst macht, klärt sich schnell auf, was unter „GA 1“, „GA 2“ oder „Komp“ und so weiter zu verstehen ist. Und, wer dann erfolgreich, bewusst danach trainiert, der möchte diese Differenziertheit nicht mehr missen!


Merke: Die Grundlagenausdauer und die Kraftausdauer sind für das Schwimmen im Triathlon am wichtigsten.



Koordinative Fähigkeiten

Ausdauer und Kraft müssen in „gesteuerte Bahnen“ gebracht werden, damit sie a) bis zum Ziel reichen und b) im Medium Wasser nicht verschwendet werden. Dazu bedarf es der guten Ausprägung einiger koordinativer, psychomotorischer Fähigkeiten, die unter anderem am Schluss in schwimmtechnische Fertigkeiten umgesetzt werden müssen. Auch diese Fähigkeiten sind trainierbar, jedoch wird das mit zunehmendem Alter schwieriger. Ab etwa 35 Jahren geht es, grob gesagt, nur noch um das Erhalten und ab 50 schaffen wir nicht mal mehr das. Aber: Ohne Training geht der Verfall noch schneller!

Die Differenzierungsfähigkeit ist sehr wichtig. Den richtigen Abdruck vom Wasser an der Hand zu finden, Gleitgeschwindigkeiten zu erfühlen, Belastung und Entspannung in den Armen zu empfinden und Zeiten und Frequenzen einzuordnen, sind wesentliche Voraussetzungen für die Optimierung von ökonomischen Schwimmtechniken.

Die Kopplungsfähigkeit, Teilbewegungen (Vortrieb) zu einer sinnvollen Gesamtbewegung zu koppeln (Schwimmgeschwindigkeit) und die Atmung elegant zu integrieren, ist für die langen Strecken im Triathlon unabdingbar.

Die Bedeutung der Orientierungsfähigkeit im Freiwasser muss nicht besonders erklärt werden.

Auf das Zusammenspiel von Differenzierungsfähigkeit und Orientierungsfähigkeit bei Windtrift (permanente Richtungskorrektur) sei hier nur beispielhaft hingewiesen.

Die drei genannten Fähigkeiten darf man als die wichtigsten für den schwimmenden Triathleten betrachten. Sie spielen bei der Verbesserung der Schwimmtechnik und bei der Ausdifferenzierung konditioneller Fähigkeiten eine herausragende Rolle.

Weitere koordinative Fähigkeiten, die das Schwimmen und den gesamten Triathlon betreffen, sind die Umstellungsfähigkeit, Reaktions- und Gleichgewichts-sowie die Rhythmisierungsfähigkeit.

Empfohlen sei zur Vertiefung und als Übungsanleitung Koordinative Fähigkeiten im Schwimmen: der Schlüssel zur perfekten Technik von Frank (1996).

2.1.2 Einige Gedanken zu Kraft und Beweglichkeit

2.1.2.1 Womit muss man leben?

Die meisten Triathleten befinden sich im Erwachsenenalter. Für die Muskeln, Sehnen und Bänder bedeutet das, die Entwicklungen des Muskelfaserspektrums, die Freiheitsgrade in den Gelenken und die allgemeine Konstitution des Binde- und Stützgewebes sind weitgehend festgelegt. Wie sich der Körper bewegen lässt, welcher Widerstand aus dem Halteapparat und eventuell verkürzten Muskeln gegen Streckung und Überdehnung erwartet werden kann, ist beim voll entwickelten menschlichen Körper eine gegebene Angelegenheit, mit der man sich eher arrangieren muss, als dass man sie in Größenordnungen verändern kann. Ein gut trainierter Radsportler wird seine Schultern mit höchster Wahrscheinlichkeit nie mehr so „locker“ bekommen wie ein seit seiner Kindheit trainierender Schwimmer. Umgekehrt wird es Schwimmern immer schwerfallen, 180 km auf dem Rad ohne Rückenschmerzen hinzubekommen.

Die meisten Leistungssportler sind, wenn die körperliche Entwicklung mit etwa 25 Jahren abgeschlossen ist, von ihren Sportarten geprägt. Einseitige, sportartoptimierte Fähigkeiten sind die Regel. Ambitionierte Fitnesssportler haben, wenn sie eher vielseitig orientiert waren, gegebenenfalls sogar Vorteile bezüglich der Beweglichkeit und der Voraussetzungen für die Kraftfähigkeiten in Sportarten mit mehreren Disziplinen, wie eben Triathlon.
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Alles, was Kraft- und Beweglichkeitstraining bei einem Erwachsenen bewirken kann, sollte primär individuell und erst danach am Leitbild orientiert sein! Mit anderen Worten: Wer beim Schmetterlingsschwimmen seine Arme nicht über das Wasser nach vorn bringen kann, der sollte weiter an seiner Kraultechnik arbeiten. Wer vom Laufen schon ab und zu Kniebeschwerden bekommt, der sollte aufden Brust-Beinschlag ruhig verzichten und die Kraulbeinbewegung optimieren. Reizungen, Zerrungen oder Schlimmeres können nicht Ziel des Trainings sein! Beschwerden in den Gelenken und wiederholte, harte Reizschmerzen in den Muskeln sind Indikatoren für den Abbruch des Trainings, welches diese Unannehmlichkeiten ausgelöst hat. Zudem sollte man den Sportarzt und den Physiotherapeuten in dieser Angelegenheit konsultieren.

Man muss sich mental darauf einstellen, bestimmte „Behinderungen“ durch seinen eigenen Körper zu akzeptieren. Die „Brechstange“ oder Training wie bei jungen Turnern führen bestenfalls zum Karriereabbruch.

Aber, jeder hat natürlich individuell noch physiologische Reserven, die es mit gut dosiertem und bewusst gefühlvollem Training zu heben gilt. Dazu die folgenden Hinweise.

2.1.2.2 Kraft – wie viel und wozu?

Mit der Kraft unserer Muskeln bewegen wir 1-2 Zentner Körpermasse vom Startpunkt bis zum Zielpunkt des Schwimmabschnitts.


	Unser Körper selbst ist das Maß der Dinge, nicht etwa Hanteln (Gewichtheben) oder Fliehkräfte (Turnen).

	Das Wasser „reduziert“ unsere gefühlte und zu bewegende Körpermasse (Archimedes: Die Auftriebskraft ist so groß wie das Gewicht der verdrängten Flüssigkeit.).

	Hände, Arme und Schultern mit der entsprechenden Muskulatur übernehmen die Hauptverantwortung für den Vortrieb.



Fazit: Als Triathlet braucht man beim Schwimmen relativ wenig Kraft, aber die sehr oft und vor allem „oben herum“. Das heißt, Kraftausdauer ist besonders wichtig, aber, schlanke Muskeln sind besser als dicke!

Jedes richtige Krafttraining führt zur Verbesserung der Energieverarbeitung im Muskel.

Den Reiz, den man mit Krafttraining auf die Muskelzelle setzt, glaubt diese mit dem Aufbau an Substanz und Energiebevorratungspotenzial beantworten zu müssen (anabole Reaktion). Leider werden jedoch dabei die Muskelfasern und auch ihre Nachbarn immer dicker. Für den Bodybuilder ein Segen! Für den Schwimmer – nicht übel, die Schwimmerin – na ja? Wichtig ist, dass die Balance zwischen Muskelstärke und Muskelumfang sowie Muskeldehnbarkeit so ausgeglichen bleibt, dass Schwimmbewegungen mit voller Streckung der Extremitäten und Überdehnung in bestimmten Gelenken möglich bleiben.

Diese Balance erreicht man unter anderem, indem man die sogenannten und weit verbreiteten Dysbalancen zwischen den Synergisten (Muskeln, die in gleicher Richtung wirken) und Antagonisten (Muskeln, die in entgegengesetzter Richtung wirken) verhindert. Also, wenn man den Armstrecker (Trizeps) trainiert, muss der Armbeuger (Bizeps) auch eine Dosis bekommen. Trainiert man die langen Rückenmuskeln, dürfen die Bauchmuskeln nicht vergessen werden. Wenn am Seilzuggerät der Kraul-Armzug gekräftigt wird, sollte man sich auch Gedanken um eine genaue Gegenbewegung machen. Das ist unbequem und aufwendig, aber für eine Schwimmtechnik, die ihren Namen verdient, unbedingt notwendig.
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Für das Training bedeutet das:


	Maximalkraft, man sollte wissen, was das heißt und wie man sie festlegt – kein Schwerpunkt.

	Kraftausdauer, wichtig – gehört regelmäßig ins Programm.

	Statische Haltekraft, wichtig für die Körperlage im Wasser – gehört ins Programm.

	Schnellkraft, ist beim Boxen oder Wasserspringen wichtig – kein Schwerpunkt.

	Synergisten und Antagonisten gleichermaßen trainieren.

	Kraftübungen mit dem eigenen Körpergewicht sind in der Regel ausreichend.



Nach dem Krafttraining:


	sind Erholung und Entspannung Pflicht – sonst kann man die anabole, leistungsaufbauende Reaktion des Organismus vergessen.

	ist Wärme besser als Kälte – warmes Duschen, Entspannungsbad, warme Kleidung.

	ist leichte Bewegungen besser als Nichtstun – leichte Dehnungsübungen, lockeres Schwimmen, vor allem Gleiten und Strecken.

	sind angemessenes Trinken und Essen besser als Askese – Mineralwasser, Kohlenhydrate und Eiweiße sind angesagt.



Krafttraining im Wasser (siehe auch Kap. 4.2.2)


	Schmetterlingsschwimmen



Eine einfache und elegante Kraftübung ist das Schmetterlingsschwimmen, vorausgesetzt, man beherrscht die Technik dieser Schwimmart.

Wenn man als Triathlet „10 × 100 m Schmetterling, alle 2 min Start“ schafft, dann braucht man sich um seine Kraftfähigkeiten nicht wirklich Sorgen zu machen. Für einen Freizeittriathleten sind auch Serien geeignet, wie „8 × 25 m Schmetterling plus 25 m Kraul locker, mit je 30 s Pause“ oder „Schmetterling, solange man die Arme komplett über Wasser nach vorn bringt, dann ca. 50 m Kraul locker plus 30 s Pause und das bis insgesamt 1.000 m wiederholen“.


	Schwimmen gegen erhöhten Widerstand



Bedingung: Die Schwimmtechnik ist ausgereift! Und, Krafttraining in einer „Wettkampfschwimmart“ darf nur so lange ausgeführt werden, wie man die Technik halten kann!
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Körper mit einem (Gummi-) Seil befestigen und am Ort schwimmen.
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Einen Gürtel mit Schwimmbremsen tragen und schwimmen.
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In einem See ein Boot (das Paddelboot des Trainers z. B.) mit einem Seil ziehen.

Folgende Möglichkeiten bieten sich an:


	Am Ort oder in der Vorwärtsbewegung oder mit besonderem Gerät.

	Füße am Rand einhängen (auch mit einem Band) und am Ort schwimmen.

	Partner hält Beine und wird gezogen.

	Im Strömungskanal schwimmen.

	Partner hält Beine und stemmt sich gegen die Schwimmbewegung.

	Einen (Taucher-)Gürtel mit Gewichten tragen und schwimmen.

	In einem Fluss gegen die Strömung schwimmen.

	Handpaddles tragen und schwimmen.

	Schwimmen mit Bekleidung.



Krafttraining an Land (siehe auch Kap. 4.3)


	Armzüge mit Gummiseilen.

	Armzüge mit Seilzuggeräten.

	Armteilbewegungen unter Last (z. B. Handschuhe mit kleinem Gewicht).

	Übungen für Hand-, Hals-, Hüft- und Rumpfmuskulatur.



Allgemeines Krafttraining an Land


	Übungen zur Überwindung des eigenen Körpergewichts (Kraftgymnastik), Empfehlenswert sind Liegestütze, Klimmzüge, Rumpfheben in alle Richtungen, Situps, Rumpf- Hüft- und Beinkraftübungen, Fußübungen.

	Armzug- und Rumpfkraftübungen mit Krafttrainingsgeräten.

	Kanupaddeln, Rudern, Doppelstockschub beim Skilanglauf.



Für die weitere Vertiefung zum Krafttraining sei auch Krafttraining für Schwimmer von Spikermann (1993) empfohlen.

2.1.2.3 Beweglicher werden – Dysbalancen reduzieren – Energie sparen

Schultergürtel und Arme

Alle Schwimmbewegungen laufen auch über den Schultergürtel. Seine Beweglichkeit ist Voraussetzung für die völlige Armstreckung (ohne Anstrengung!), als ein wesentlicher Teil aller Schwimmtechniken.

Armbewegungen im gedachten Raum vor der Wirbelsäule fallen allen leicht. Die Bewegungen im Raum hinter der Wirbelsäule haben es für die meisten Menschen in sich!

Außer beim Brustschwimmen werden in allen Schwimmarten Armbewegungen hinter dem Oberkörper gefordert. Je „lockerer“ diese Armbewegungen an sich ausgeführt werden können, umso mehr Kraft kann in den Vortrieb gelangen. Ein Trainingsziel muss sein, die kreisende Armbewegung hinter dem Rücken mit immer weniger (Kraft-)Anstrengung und immer größeren Freiheitsgraden um das Schultergelenk auszuführen. Reserven dafür liegen in vielen Details der gesamten Bewegung:


	Die Dehnfähigkeit der Brust- und der vorderen Anteile der Schultermuskulatur.
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	Das Ausloten der maximalen Gelenkbeweglichkeit in der Schulter, im Schulterblatt, im Schlüsselbein und im Handgelenk sowie deren Aktivierung.
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	Kräftigung der oberen Rücken- und hinteren Anteile der Schultermuskulatur.
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	Die Beweglichkeit der Brust- und Halswirbelsäule.
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	Die Entspannungs- und Dehnfähigkeit der Nackenmuskulatur.
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	Kräftigung der oberen Rücken- und Wirbelsäulenmuskeln. Die aufrechte Oberkörperhaltung darf nicht anstrengen! Der ewige Rundrücken ist ein Zeichen für zu schwache Rückenmuskeln.
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Rumpf und Hals

Der Kopf führt bzw. lenkt die Richtung des Schwimmers. Eine gute Beweglichkeit der gesamten Wirbelsäule sowie deren kräftige, in jede Richtung ausgeglichene Muskulatur bildet die Voraussetzung dafür, dass einerseits die Führung des Kopfs bei den Extremitäten ankommt und andererseits der Vortrieb aus Armen und Beinen optimal in die richtige Schwimmrichtung gelenkt werden kann. Eine elegante Vorwärtsbewegung entsteht durch symmetrische und „kraftgleiche“ Vortriebsbewegungen sowie deren ausgleichende Aufnahme in die Wirbelsäule. Es ist leicht einzusehen, dass einerseits Verspannungen der Wirbelsäule oder andererseits unsymmetrische Vortriebsbewegungen nur zu suboptimalen Vorwärtsbewegungen führen können. Das braucht dann zusätzliche Kraft und Richtungskorrekturen und kippt die Energiebilanz über die Strecke ins Negative.
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Jede gesunde Wirbelsäule ist gut beweglich. Der normale Mensch schränkt diese Beweglichkeit selbst ein. Zwangshaltungen, „bequemes“ Rundrückensitzen auf den üblichen Sitzgelegenheiten und auch nervliche Anspannungen führen zu verspannten Muskeln und über die Zeit zu verkürzten Muskeln und zu einem unphysiologisch krummen Rückgrat.
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Bitte, jeder sollte vom Orthopäden oder Physiotherapeuten prüfen lassen, wo an seiner Wirbelsäule die Schwachstellen sitzen. Dann kann gezielt an der Beweglichkeit und Kräftigung gearbeitet werden. Eine gerade (mit physiologischem Doppel-S), gut streckbare und bewegliche Wirbelsäule ist das Trainingsziel.
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Hüfte

In der Hüfte werden die Beinbewegungen an den Oberkörper gekoppelt. Die Schwimm-Bein-Bewegungen der Triathleten dienen in erster Linie der Stabilisierung einer optimalen hydrodynamischen Körperlage im Wasser. Der Vortrieb aus den Beinen wird, gemessen an dem aus den Armen, eher gering sein. Die Hüftgelenke sind durch unsere Alltagsbewegungen mit guten Freiheitsgraden und relativ kräftiger Muskulatur ausgestattet. Läufer und Radsportler haben in dieser Körperregion ohnehin trainingsbedingte Vorteile gegenüber den Schwimmern.

Wichtig ist jedoch, dass die Beweglichkeit des Oberschenkels auch nach hinten gut ausgeprägt sein sollte, weil der Beinschlag bei Kraul-, Rücken- und Delfinbewegungen ca. 20 cm in jede Richtung aus der gedachten Körpermittelebene führt. Dieses Nachhintenheben des Beins als Bewegung des Oberschenkels an sich sollte ohne Widerstand aus dem Gelenk und den vorderen Hüftmuskeln möglich sein. Nur dadurch kann die Kraft dosiert und differenziert über die Hüfte auf den Rumpf übertragen werden, um die Gesamtbewegung angemessen zu stabilisieren. Braucht die Hüftbewegung eine „eigene, interne Anstrengung“, wird die Gesamtbewegung an der Hüfte gebrochen und damit eine elegante, energieoptimierte Technik unmöglich.
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Sprunggelenk und Füße

Locker gestreckte Füße (der Orthopäde sagt dazu gebeugte Füße), sodass das Schienbein und der Fußrist eine Gerade bilden, wären ideal. Dazu die volle Gegenbewegung, in der Tiefkniebeuge bleibt die Ferse ohne Anstrengung auf dem Boden, auch das wäre sehr gut. Beides sind Trainingsziele. Ein frei bewegliches Sprunggelenk mit einer gut dehnbaren Wadenmuskulatur und eine unverkürzte Achillessehne sind Voraussetzung für erstens vortrieberzeugende Fußbewegungen beim Beinschlag und zweitens für das Verhindern von Bremswirkungen durch die „Hakenhaltung“ des Fußes in die Schwimmrichtung. Beim Brust-Beinschlag ist die hohe Beweglichkeit zudem für einen optimalen Abdruck mit den Fußsohlen gegen die Schwimmrichtung ebenso notwendig wie für das gestreckte Gleiten und das widerstandsarme Anziehen der Beine.
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Die Kräftigung beider Muskelgruppen, derjenigen, die für das Anziehen und derjenigen, die für das Strecken des Fußes zuständig sind, sollte immer im gleichen Maße erfolgen. Die Dehnung dieser Muskulatur ebenso!
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2.2 Der Weg zur optimalen Bewegung

Im Kopf entsteht durch Sehen und oder Fühlen eine grobe Vorstellung einer Zielbewegung, man könnte auch sagen eines Technikleitbildes. Diese Bewegungsvorstellung versucht der Triathlet, durch Nervenimpulse auf bestimmte Muskeln und deren entsprechende Bewegungen praktisch umzusetzen. Mal geht das schnell und gut, mal dauert das lange und sieht zunächst tollpatschig aus.

Beim Bewegen selbst entstehen wiederum Impulse in den teilnehmenden Organen, wie Muskeln und Sehnen, die zum Gehirn zurückgehen und zusammen mit unserem Sehen und Fühlen die Bewegungsvorstellung korrigieren und verfeinern.

Je bewusster man diesen Lernprozess selbst mit dem geistigen Auge mitgeht und je besser man die Bewegungsvorstellung präsentiert bekommt, umso präziser und schneller erreicht man eine gut koordinierte Zielbewegung. Aus einer groben wird eine feine Bewegung.

Es ist klar, dass einfache Bewegungen (Strecken eines Arms zum Beispiel) leichter zu gut koordinierten Zielbewegungen entwickelt werden können als komplizierte (kompletter Kraul-Armzug).

Sinnvoll ist es deshalb immer, in Anlehnung an unsere altvorderen Pädagogen, folgende Leitsätze zu beachten.


Merke: Einfaches kommt vor dem Zusammengesetzten; Leichtes kommt vor dem Schweren; wird eine Sache zu kompliziert, gehen Sie zurück an ihre Wurzeln; stoppt der Lernfortschritt, veränderen oder vereinfachen Sie die Umgebungsbedingungen.



Durch die häufige Wiederholung einer richtigen Bewegung wird deren Ablauf stabil und „automatisiert“. Unsere bewusste Kontrolle (geistiges Auge) wird nicht mehr gebraucht, die Bewegung läuft zunehmend unbewusst ab. Dadurch bekommen wir unser Bewusstsein wieder frei für das Erlernen weiterer, auch zusätzlicher Bewegungen. Zum Beispiel für das Variieren verschiedener Beinschlagrhythmen zur Kraul-Armbewegung.
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Abb. 1/2.2: Phasen des motorischen Lernens (vergleiche dazu Schnabel, Harre & Krug, 2008, S. 128 ff.)

Man kann sich nun leicht vorstellen, dass eine gut gefestigte Kraul-Gesamtbewegung auch unter verschiedenen Einflüssen von außen (Wellen, Strömungen, Berührungen durch andere Schwimmer und so weiter) kaum gestört werden kann. Die Bewegung läuft ab und man selbst ist „frei“, auf Einflüsse zu reagieren und sogar zusätzliche Bewegungen auszuführen, ohne dass die Grundbewegung stark beeinflusst wird.

Ein Beispiel ist das Orientieren im freien Wasser. Die Kraul-Gesamtbewegung läuft ab und der Kopf wird aus dem Wasser gehoben. Dabei entsteht im Idealfall automatisch Folgendes: Die Beinbewegung erfolgt etwas kräftiger, wodurch die gesamte Körperlage im Wasser erhalten bleibt und die Rotation im Oberkörper reduziert wird, damit der Kopf zur Orientierung relativ frei beweglich ist. Weiter verändert sich nichts.

Die Reihenfolge beim Erlernen einer Technik:

1. Bewegen an Land mit genauer Kontrolle und Partnerhilfe 
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2. Im Stand im Wasser
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3. Mit Partner im Wasser
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4. Teilbewegung mit Hilfsmitteln
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5. Gesamtbewegung
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2.3 Die körperliche Leistungsentwicklung

Belastung und Erholung bilden die Voraussetzung für die Entwicklung einer Leistung. Die Beobachtung eines Kleinkindes macht das Prinzip sehr deutlich: Es rennt und rennt, bis es erschöpft ist, dann „fällt es um“ und schläft ein.

Nach dem Erwachen tut es wieder dasselbe. Würde man ein Kind so gewähren lassen und nicht „erziehen“, könnte es mit 10 Jahren bestimmt einen guten Marathon laufen.

Beim Trainieren tun wir nichts anderes. Wir belasten uns bis zur Erschöpfung, ruhen uns aus und belasten uns erneut usw.

Die Trainingswissenschaft hat dieses Phänomen nun seit Jahrzehnten untersucht und bestimmte Regeln erkannt.

Eine wesentliche Regel für die Verbesserung einer konditionellen Leistung lautet, die erneute Belastung zu starten, bevor man sich restlos von der letzten Belastung erholt hat. Nur der neue Reiz in eine nicht gänzlich erholte neuromuskuläre Struktur veranlasst den Organismus zur Erhöhung seines Leistungspotenzials. Der Körper bereitet sich damit „vorausschauend“ auf eine nächste, noch höhere Belastung vor. Dieser Vorgang ist ein äußerst vielschichtiger und individueller Prozess.

In der Literatur findet man dazu unter dem Begriff Superkompensation viele, mehr oder weniger tiefgründige, teilweise auch widersprüchliche Erklärungen; (Schnabel et al., 2008, Konrad, 2008).

Eindeutig ist, jeder Champion erfühlt den richtigen Zeitpunkt für die neue Belastung durch entsprechende Trainings- und Körpererfahrung sowie den Vergleich mit diagnostischen Ergebnissen. Meistertrainer besitzen die Fähigkeit, sich in den Spitzensportler „einzufühlen“.

Alle drei Faktoren, der bewusste Umgang mit den Signalen des eigenen Körpers, die angemessene Dosierung der Belastung zum richtigen Zeitpunkt und eine objektive Leistungsdiagnostik, sind entscheidend für die Leistungsentwicklung.

Belastet man zu früh oder zu hoch, kommt es zwangsläufig zu Phänomenen des sogenannten Übertrainings. Belastet man zu spät oder zu gering, stagniert die Leistung ebenfalls.

Hat man keinen Vergleich zwischen dem gefühlten Körperzustand (innen) und den leistungsdiagnostischen Daten (außen), dann ist das etwa so, wie wenn man in absoluter Dunkelheit Weitsprünge macht. Da kann einer weiter sein als der vorherige, muss es aber nicht.

Was sagt uns das?

Erstens: Glauben Sie an sich selbst und an das, was Sie in sich bewusst fühlen!

Zweitens: Erfahrungen aus Training und Wettkampf über Jahre sind nicht zu ersetzen. Weder für Sportler noch für Trainer.

Drittens: Das Erfassen von Daten zur Belastung, Erholung und Bewegungsgüte ist zwingend für die objektive Beurteilung des subjektiven Empfindens.

Praktisch heißt das vor allem:


	Belasten Sie sich nie, wenn Sie sich wirklich nicht wohlfühlen.

	Versuchen Sie, Ihre Erholungsphasen bewusst zu optimieren, machen Sie nach der Belastung, was Ihnen guttut. Blockieren Sie Ihre Erholung nicht, denn sie ist mindestens so wichtig wie die Belastung!

	Überlegen Sie sich genau, wann Sie etwas essen und trinken, damit Sie sich während der Belastung fit fühlen.

	Gehen Sie bewusst in jedes Training und jeden Wettkampf, damit Sie Erfahrungen sammeln können.

	Führen Sie ein Trainingstagebuch, sammeln Sie Ihre Diagnostikprotokolle und glauben Sie den objektiven Daten.

	Was in Ihnen vorgeht, können Sie nur mit Ihrem Körper ausmachen, gut ist aber, dies mit Ihrem Trainer zu besprechen.

	Und noch etwas: Wenn Sie besser werden wollen, müssen Sie „gesunde“ Schmerzen ertragen.



2.4 Training organisieren

Schwimmen lernt man beim Schwimmen. Deshalb muss Wassertraining im Vordergrund stehen. Landtraining fürs Schwimmen ist aber auch wichtig und darf bei der gesamten Organisation nicht untergehen.

Techniktraining nimmt innerhalb des gesamten Schwimmtrainings ein individuell sehr unterschiedliches Zeitvolumen ein.

Schlechte Technik - erfordert viel Techniktrainingszeit, gute Technik – man hat viel Trainingszeit für Ausdauer, Kraftausdauer und so weiter zur Verfügung.

Techniktraining erfordert Platz, vorzugsweise in einem Schwimmbecken, man braucht einen Partner, am besten einen Schwimmtrainer und diverse Hilfsmittel. Techniktraining im Freiwasser ist auch o.k., aber nicht optimal. Techniktraining ist aufwendig, es hilft aber nichts, man muss da durch!

Schwimmtraining zur Ausbildung konditioneller Fähigkeiten oder „Lockerschwimmen“ nach einer Rad- bzw. Laufeinheit braucht im Prinzip „nur“ Platz auf einer Bahn oder ein geeignetes Freiwasser.

Beim Organisieren des Schwimmtrainings zur Ausbildung von Technik oder anderen Fertigkeiten sollten folgende Regeln beachtet werden:


	Vor dem Training sollte man ausgeruht sein; wenn man vom Radtraining oder Laufen oder was auch immer müde ist, kann man beim Schwimmtraining nichts verbessern.

	Zum Schwimmtraining gehört ein Partner, insbesondere im Freiwasser sollte man niemals alleine üben!

	Beim Training in fließenden Gewässern muss man vorher unbedingt Strömungen und Strudel kennen, damit es Training bleibt und keine Tragödie wird.

	Außerhalb von Badezonen muss der Trainierende für die „Kapitäne“ von Wasserfahrzeugen aller Art gut erkennbar sein. Trotzdem muss man damit rechnen, dass deren Manövrierfähigkeit eingeschränkt ist und sollte deshalb Gefahren weit vorher aus dem Weg schwimmen. Gut ist, wenn man einen Partner in einem Begleitboot dabei hat.
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	Die Wassertemperaturen sollten dem Ausbildungsziel angemessen sein; Technik trainiert man bei mehr als 24° C am besten; Wettkampfhärteübungen für Mitteleuropa können auch mal bei 14° C stattfinden.

	25-m-Bahnen eignen sich besser für das Techniktraining, weil sie meist eine flache Seite haben und die Beobachtung durch einen Partner leichter zu realisieren ist, auch wenn man auf eine Mittelbahn ausweichen muss. 50-m-Bahnen sind für alles andere besser geeignet.

	Training in einem Schwimmverein bringt meistens mehr, als alles völlig individuell zu organisieren. Vereine bieten preiswerte Hallenwasserflächen, meist gut ausgebildete Trainer, wichtige Hilfsmittel und es ist immer jemand dabei, auch wenn man nur so für sich Ausdauer trainiert. Findet man einen Schwimmverein mit einer Triathlongruppe, ist man dort am besten aufgehoben.

	Training bei Triathlonprofis wird meist als Kurs oder in Seminarform angeboten und lohnt sich für die Ausbildung spezieller Fähigkeiten in ganz bestimmten Trainingsabschnitten; man sollte das Preis-Leistungs-Verhältnis beachten und den eigenen Leistungsfortschritt realistisch einschätzen, wenn zum Beispiel nur zwei Tage oder eine Woche, aber eben dafür intensives Training auf hohem wissenschaftlich-technischen Niveau, durchgeführt werden.

	Innerhalb einer Trainingseinheit sollte man nach dem Einschwimmen mit Techniktraining beginnen. Das macht schon deshalb Sinn, weil am Anfang noch alle Sinne wach sind. Innerhalb des Techniktrainings sollte man wiederum mit den Übungen starten, welche die meisten sensorischen Fähigkeiten ansprechen, etwa Übungen zum Wassergefühl, zum Abdruck oder zur Körperlage im Wasser beim Gleiten und Ähnliches. In diesen Trainingsteilen sollte am besten ein Partner zur Verfügung stehen.

	Wenn Videoaufnahmen geplant werden, muss man die Belegung der Trainingsfläche durch andere Sportler bedenken, weil sowohl auf der Bahn als auch am Beckenrand für die Kamera Freiräume gebraucht werden.

	Für Trainingseinheiten mit Zeitmessungen auf definierten Strecken sollte ebenfalls die Bahn frei sein, weil eine Zeit nicht viel wert ist, die durch ungewollt langsames Schwimmen wegen Behinderungen durch andere Sportler beeinflusst wurde.



Vor dem Training sollte man die Hilfsmittel bereitlegen, die benötigt werden.

Hier folgt nun eine Auflistung von Hilfsmitteln. Dabei sind solche, die man unbedingt zur Verfügung haben sollte, und weitere, die man haben kann, weil einem das Training damit einfach mehr Spaß macht.

Freiwasser

Ein Neoprenanzug ist notwendig für kaltes Wasser; auf dem Markt sind mittlerweile Anzüge mit sehr gut isolierender, aber auch auftriebsunterstützender Wirkung erhältlich, die zudem in den Zonen, die hohe Beweglichkeit erfordern, kaum noch zu spüren sind. Wichtig ist ein weicher und dichter Halsabschluss, der auch dann nicht drückt, wenn man in Bauchlage den Kopf aus dem Wasser heben muss.
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Badekappen sind notwendig, aus Neopren für sehr kaltes Wasser, sonst helfen auch zwei Kappen übereinander, innen Stoff, außen Latex oder Silikon.
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Ohrstöpsel sind notwendig bei empfindlichen Gehörgängen. Ohrstöpsel sollte man ausprobieren, denn nicht jeder kann sich mit jeder Sorte anfreunden. Es gibt plastisch verformbare Ohrstöpsel aus der Apotheke, die sich dem Gehörgang genau anpassen und es gibt elastische aus dem Drogeriemarkt oder bei Fluggesellschaften auf der Langstrecke, die sitzen mit Presspassung und werden wieder zum kleinen Zylinder, wenn man sie aus dem Ohr entfernt. Alle Sorten sind für den Triathleten geeignet, wenn sie nicht stören. Nicht stören heißt, man sollte sie nach einer Weile nicht mehr bewusst wahrnehmen.

Aquasocks für unerforschte Gewässer, damit die Füße unversehrt bleiben, auch wenn scharfe Gegenstände oder Seeigel den Fußweg kreuzen. Schwimmen mit Aquasocks ist gewöhnungsbedürftig, aber nicht unmöglich (Kurzflossen können Aquasocks natürlich ersetzen, man sollte jedoch den entsprechenden Trainingseffekt bedenken).

Freiwasser und Halle

Eine Schwimmbrille ist notwendig. Sie muss dicht sein und ein weites Sichtfeld aufweisen. Sie ist absolut wichtig für die Eigenbeobachtung, macht das Gewässer und die Gegner oder Partner interessant und schützt die Augen (UV-A, UV-B, Chemikalien).

Ein Schwimmbrett/Pullbuoy/Kickbuoy, eins davon ist notwendig, man braucht es zum Üben von Teilbewegungen beim Techniktraining, des Weiteren bieten sie eine gute Hilfe beim Kraftausdauer- und Schnelligkeitstraining.
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Handpaddles/Aquahandschuhe kann man besitzen, sie eignen sich zum Kraftausdauertraining und bei Übungen für das Wassergefühl sowie zur Optimierung des Vortriebs.

Kurzflossen sind sinnvoll, aber kein Muss, sie sind flexibel einsetzbar, für Kraftausdauertraining der Beine einerseits und für das „relaxte Hängenlassen“ der Beine andererseits („normaler“ Vor- und Auftrieb wird mit sehr wenigen Beinschlägen erreicht).

Ein Schnorchel vereinfacht die Atmung und man kann seine Aufmerksamkeit auf andere Trainingsschwerpunkte richten; empfehlenswert ist ein Mittelschnorchel.

Ein Bremsgürtel erhöht den Wasserwiderstand und kann zum Kraftausdauertraining eingesetzt werden.

Eine Uhr mit gut und schnell erkennbarer Sekundeneinteilung ist notwendig für das Training des Zeitgefühls, unerlässlich für die Serien- und Pauseneinteilung. Vereine haben meist große Trainingsuhren für den Beckenrand. Es gibt auch welche, die unter Wasser angebracht werden können, allerdings ist das Ablesen nicht ganz einfach. Eine wasserdichte Armbanduhr mit deutlicher Zentralsekunde eignet sich wohl am besten, wenn nicht immer ein Trainer mit Stoppuhr zur Verfügung steht.

Eine Pulsuhr (wasserdicht) erleichtert die Herzfrequenzkontrolle erheblich und ist von Vorteil, wenn man die konditionellen Trainingsbereiche nicht über eigene Bestzeiten errechnen kann. Aber, Achtung: Herzfrequenzmessungen im Wasser sind nicht mit denen an Land (Laufen oder Rad) vergleichbar und es sind deshalb einerseits individuelle Erfahrungswerte und andererseits auch persönliche sportmedizinische Untersuchungswerte zur angemessenen Beurteilung trainingsrelevanter Herzfrequenzen notwendig. Pulsuhren haben den Nachteil, dass man mit Brustgurt schwimmen muss und wenn der nicht rutschen soll, muss man einen Schwimmanzug tragen, der den Gurt gut abdeckt. Es soll auch Pulsuhren geben, die im Wasser keinen Funkkontakt zum Brustgurt halten können, also vor dem Kaufen fragen.
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2.5 Hygienetipps

Badeschuhe sollte man vor allem im Hallenbad immer tragen, um Fußpilz vorzubeugen.

Eine gründliche Dusche vor und nach dem Training vermindert die Keimwanderung, insbesondere in öffentlichen Bädern.

Gutes Abtrocknen nach dem Duschen, insbesondere der Haare, hilft, lokale Unterkühlungen und damit verbundene Infektanfälligkeit zu vermeiden. Manchmal wirkt die Haut nach dem Training wie ein Schwamm voll Wasser und man braucht mehrere Badetuchmassagen bis zur angemessenen Trocknung. Außer bei sommerlichen Temperaturen darf die Bekleidung nach dem Training ruhig etwas üppiger ausfallen, damit man die dem Körper entzogene Wärmeenergie auch von der Peripherie her sanft wieder ausgleicht. Eine Kopfbedeckung ist ebenfalls allemal besser als eine Stirnhöhleninfektion.

Wasser in den Ohren ist lästig und kann zu Infektionen der Ohren, der Nase und der Nebenhöhlen führen. Man sollte es mit einem gedrehten Wattebausch vorsichtig entfernen, wenn man es durch Schräghalten des Kopfs und Springen auf einem Bein nicht herausbekommt. Milde Ohrentropfen aus der Apotheke können die Desinfektion unterstützen.

In manchen Schwimmhallen werden dem Wasser Chemikalien beigemischt, die unsere Augen belasten. Vorsichtiges Ausspülen der Augen unter der Dusche geht so: Je drei Finger werden auf das Augenlid gelegt, sodass das Duschwasser das Auge selbst nicht mehr direkt treffen kann. Dann schieben die Finger das Augenlid leicht nach oben, sodass das durchfließende Wasser den Augapfel spült. Bei größerer Empfindlichkeit helfen dann nur milde Augentropfen aus der Apotheke.

Wenn Training oder Wettkämpfe im Salzwasser stattfinden, sollte man der Haut danach unbedingt eine Dusche gönnen, damit die normale Säure-Basen-Balance schnell wieder aufgebaut werden kann. Gut ist zudem ein seifenfreies Duschgel.


KAPITEL 3

Schwimmtechnik für Triathleten
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3.1 Was ist die richtige Schwimmtechnik?

Der Schwimmer im Triathlon hat es gut! Er muss nie ein Sportschwimmer werden.

Das Sportschwimmen einschließlich der entsprechenden Wettkämpfe hat sich in den letzten 100 Jahren im Schwimmbecken entwickelt. Am Beckenrand der Schwimmrichter, vorn und hinten die Wende- und Zielrichter!

Wellen und Wassertemperaturen wurden optimiert, Striche unter den Bahnen und Leinen beziehungsweise Markierungen über den Bahnen führen den Schwimmer vom Start zur Wende und zum Anschlag.

Anfangsgeschwindigkeiten bei Startsprüngen und optimale Wendetechniken entscheiden je nach Streckenlänge maßgeblich über Sieg oder Niederlage.

All das kann der Triathlet vergessen.

Andererseits – die Kraultechnik der Sportschwimmer ist o. k., weil sie, eben 100 Jahre erprobt, die schnellste und ökonomischste Schwimmtechnik ist.

Für den Triathleten ist Schwimmtechnik kein Selbstzweck. Er kann zwar schwimmen, wie er will, denn eine Strafe von außen, etwa durch einen Schwimmrichter, gibt es nicht. Eine Strafe von „innen“, wegen falscher Atmung oder zu vieler Bewegungen, die bremsen, statt Vortrieb zu erzeugen, gibt es schon.

Die individuell richtigen Schwimmtechniken dienen dem Triathleten dazu, insbesondere die Übersäuerung am Wettkampfbeginn zu vermeiden, weil nur dadurch das Energiepotenzial über den gesamten Triathlon optimal ausgeschöpft werden kann. Das gilt für den Einsteiger und den Elitesportler gleichermaßen. Wer zum Beispiel mit hohen Laktatwerten von mehr als etwa 7 mmol/l auf den Radkurs geht, kann seine Fettverbrennung, als ökonomischste Energiegewinnung, bis auf Weiteres vergessen. Jegliches Training, damit genau diese Form der Energiebereitstellung so früh wie möglich zur Verfügung steht, war dann zumindest für diesen Wettkampf umsonst.

Das Schwimmtechniktraining bei Triathleten heißt: die Bewegungsabläufe individuell so auszufeilen, dass der geringste physische Aufwand für eine angemessene Teilwettkampfleistung erzielt wird.


Merke: Nicht die schnellste Schwimmzeit, sondern die individuell optimale Energiebilanz hat Priorität.



Technikleitbilder aus dem Sportschwimmen sind gut. Besser ist die individuell optimale Technik für Vortrieb, Atmung und Übersicht. Damit ist natürlich nicht gesagt, dass sich der individuelle Bewegungsablauf mit einem Leitbild nicht decken kann. Triathleten, die vom Sportschwimmen kommen, sollen ja auch nicht umsonst jahrelang trainiert haben!

3.2 Wichtigste Übungen vor dem Techniktraining

In diesem Abschnitt wird auf Fähigkeiten und Fertigkeiten hingewiesen, die erfahrungsgemäß bei Triathleten sehr unterschiedlich ausgeprägt sind. Wir müssen einfach davon ausgehen, dass bei der schwimmtechnischen Ausbildung der meisten Triathleten nicht dem „Schwimmlehrbuch“ gefolgt wurde. Folglich braucht man sich nicht zu wundern, wenn zum Beispiel durch vernachlässigte Wassergewöhnungsübungen auch bei guten Triathleten das Gefühl – ich bin im Wasser sicher – gelegentlich kaum vorhanden ist.

Für das Sportschwimmen ist die Literatur zur Entwicklung diesbezüglicher schwimmerischer Voraussetzungen weit gefächert. Hingewiesen sei zum Beispiel auf die Bücher von Wilke und Daniel (2004), Stichert (1981) sowie Barth und Dietze (2005). In der Triathlonliteratur ist hier besonders Tarpinian (2005) zu empfehlen.

Die im Folgenden aufgezeigten Übungsvorschläge werden auch in den Programmkatalogen (Kap. 8) im Trainingsprozess dargestellt.

3.2.1 Wassergewöhnung
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Das Wasser ist mein Freund! Wer so denkt, liegt richtig.

Für Wassergewöhnungsübungen ist es nie zu spät. Insbesondere für die „Nichtschwimmer“ in der Gemeinde der Triathleten sind die folgenden Übungen immer sinnvoll. Sie erhöhen das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten und deren sichere Anwendung, verbessern das Wassergefühl und sind Grundlage für die Sicherheit in Notfällen.

Atmen: Die Grundregel ist – schnell und kräftig mit dem Mund einatmen und lang und langsam über Mund und Nase ausatmen. Dies ist deshalb so, weil gute Schwimmtechniken nur ein kleines Zeitfenster zum Einatmen anbieten, für das Ausatmen meistens längere Zeit zur Verfügung steht. Daraus folgt, wir müssen unsere normale, relativ flache „Landatmung“ umstellen. Auch, weil unter Wasser gegen Druck ausgeatmet werden muss. Zudem ist das Ausatmen über Mund und Nase wichtig, damit im Rachen- und Nasenraum Druck aufgebaut wird, der das Eindringen von Wasser in die Nase vermindert.

Atmen knapp an der Wasseroberfläche ist aber immer mit Wasseraufnahme in den Mund verbunden. Schlucken und Verschlucken werden nicht ausbleiben, auch bei Topathleten kommt das noch vor! Entscheidend dabei ist nicht in erster Linie, dies unbedingt zu vermeiden, sondern den richtigen Umgang damit zu üben. Als Schwimmer muss man in der Lage sein, sich an der Oberfläche zu halten und zum Beispiel ordentlich zu husten. Als ambitionierter Triathlet muss man in der Lage sein, eine Zeit lang zu schwimmen, ohne normal zu atmen, dabei zu husten, das Wasser aus den oberen Luftwegen herauszubekommen und dann wieder in der Schwimmtechnik vernünftig weiterzuatmen, als wäre nichts geschehen.

Übungsvorschläge:


	Im Flachwasser im Stand - einatmen, Kopf ins Wasser und ausatmen. Dann den Kopf an der Oberfläche nur so weit zur Seite drehen, dass der Mund frei wird, rechts und links wechseln.



Varianten:


	Hustend ins Wasser ausatmen.

	Im tiefen Wasser Füße am Beckenrand einhängen oder in der leichten Schwimmbewegung ein Schwimmbrett mit den Händen halten und wie oben.

	Beim langsamen Schwimmen Luft anhalten, etwas Luft ausatmen, Luft anhalten, wieder etwas ausatmen usw.

	Beim langsamen Schwimmen Luft hustend ausatmen.



Wassertreten: Man muss nicht schwimmen, um an der Oberfläche zu bleiben. Es genügen auch relativ einfache, abwechselnde tretende Beinbewegungen und Wriggbewegungen der Hände, um am Ort völlig unaufgeregt den Kopf oben zu halten. Auch Wassertreten, das heißt hier wirklich das Wasser zu treten, so etwa wie Treppensteigen, hält den Körper am Ort oben. Diese Sache ist sehr wichtig, wenn Husten während des Schwimmens nicht funktioniert oder man einfach mal im freien Wasser die Orientierung braucht, dem Trainer zuhören soll usw.

Es sollte keinen Schwimmer geben, der sich nicht über längere Zeit locker am Ort bewegen kann.

Übungsvorschläge:


	Im Flachwasser auf den Rücken legen und neben der Hüfte mit den Händen wriggen.

	Im Tiefwasser den Körper senkrecht stellen, am Beckenrand festhalten, Wassertreten und die Hände loslassen.



Varianten:


	So kräftig treten, dass man bis zum Bauch aus dem Wasser kommt, danach gleich wieder locker treten, sodass Kopf und Schultern gut frei sind. Wichtig ist, das Gefühl zu bekommen, die Auftriebsbewegungen so locker wie möglich und nur so kräftig wie nötig auszuführen. In Notsituationen oder bei Hilfeleistungen ist es gut, mit den Kräften zu haushalten!



Schweben: Einfach im Wasser die Luft anhalten und nichts tun. Nach ein paar Sekunden kommt man in einen relativ stabilen Zustand. Meist schwebt man in Brustlage, den Kopf und den Rücken knapp unter der Wasseroberfläche.

Durch unterschiedliche „Füllstände“ der Lunge kann man die Lage beeinflussen. Auch die Körperhaltung, gestreckt oder gehockt z. B., verändert die Lage im Wasser.

Übungsempfehlungen:


	Stehen in brusthohem Wasser, a) einatmen (Varianten – normal, tief), Luft anhalten und Beine anziehen oder b) ausatmen und entsprechend dazu kann man die Übung durch verschiedene Körperhaltungen erweitern – zum Beispiel den Körper strecken, die Arme über den Kopf strecken oder am Körper anlegen usw.
Wichtig ist, dass man sich für jede Übung genug Zeit lässt, um die Wirkung des Schwebens jeweils richtig zu erfahren.





Springen: Sprünge vom Beckenrand oder Delfinsprünge im flachen Wasser – einfach, mit Drehung, gehockt, mit verschiedenen Armhaltungen, auch mal mit geschlossenen Augen und so weiter sind sehr wichtig. Man erfühlt dabei den unterschiedlichen Widerstand zwischen Luft und Wasser, die verschiedenen Bremswirkungen durch unterschiedliche Körperhaltungen im Wasser und übt (fast unbewusst) das Atmungsverhalten beim Übergang Luft-Wasser und Wasser-Luft.

Wesentlich ist dabei auch, dass man sich nach dem Sprung immer schnell orientiert und ein Gefühl für die Richtung entwickelt, in welche man sich in den einzelnen Phasen des Sprungs bewegt.

Übungsempfehlungen:


	Für Kopfsprünge (Abfaller) aus dem Sitzen, dem Kniestand, aus der Hocke und dann aus dem Stehen sowie verschiedene Varianten von Startsprüngen sollte man sich Entfernungsziele setzen, die man mit einer anschließenden Gleitphase in einer angemessenen Zeit erreichen will. Zum Beispiel: Startsprung vom Beckenrand, nur gestreckt gleiten, in 3 s Durchgang bei 5 m (Ende der Leinenmarkierung). Oder: Mit 2-3 Delfinsprüngen im Flachwasser, unter Wasser nur kurz gleiten ohne weitere Bewegungen, 12,5 m (zum Beispiel 25-m-Bahn quer) in 8-10 s. Vorsicht bei Sprungübungen: Das Wasser sollte nicht zu flach sein und andere Sportler sollten sich möglichst weit entfernt vom Eintauchbereich aufhalten.




Tauchen: Bewegen und Orientieren unter Wasser, angstfrei und zielgerichtet, sind zwingende Voraussetzungen für das Erlernen und Beherrschen einer akzeptablen Schwimmtechnik. Jegliches Schwimmen ist immer irgendwie mit gelegentlichen Tauchphasen verbunden. Also übt man Einatmen, Abtauchen, Ausatmen unter Wasser und Auftauchen in verschiedensten Varianten am besten, bevor man Schwimmtechniken erlernt und Angst vor dem „Fischsein“ gar nicht erst entsteht. Auch hier gilt – Zeit einplanen und Tauchübungen nicht nur so nebenbei machen. Wichtig ist vor allem, sich unter Wasser orientieren zu können und zu wissen, wie der eigene Körper, insbesondere die Sinnesorgane (und da wiederum die Ohren), auf unterschiedliche Druckverhältnisse in verschiedenen Tauchtiefen und bei unterschiedlichen Bewegungsgeschwindigkeiten reagiert. Auch wichtig ist die Wahrnehmung, dass die Haltung des Kopfs weitgehend die Bewegungsrichtung des gesamten Körpers bestimmt.

Übungsempfehlungen:


	Im Flachwasser leicht gestreckt auf das Wasser legen (erst Bauchlage, dann Rückenlage), ausatmen – in der Regel taucht man ab, dann auf etwas Luftdruck in der Nase achten, damit das Wasser nicht eindringt. Diese Nasen-Luft-Druck-Übung geht natürlich auch im Stand und dabei den Kopf unter Wasser tauchen. Aber, im tiefen Freiwasser bekommt man keinen Stand!

	Im Flachwasser tief einatmen, abtauchen und unter Wasser bewegen und dabei lang und langsam ausatmen.



Varianten:


	Unter Wasser Ziele ansteuern, zum Beispiel einen Gegenstand vom Grund holen.

	Im Tiefwasser vom Beckenrand, aus der Schwimmbewegung oder dem Wassertreten, den Körper senkrecht stellen und fußwärts abtauchen, dabei langsam ausatmen, unter Wasser umschauen (zum Beispiel nach Schwimmern über einem!) und wieder auftauchen.

	Kopfwärts abtauchen (Der Trick: Zügig taucht man ab, wenn dabei die Beine senkrecht nach oben gehalten werden!), für Fortgeschrittene dann fußwärts auftauchen. (Achtung: Nasendruck besonders wichtig!)



Gleiten bedeutet: Gestreckte Körperhaltung, kleinste Widerstandsfläche gegen die Gleitrichtung, bewusste Kopfsteuerung. Bei optimaler Schwimmtechnik gleitet man, solange die Gleitgeschwindigkeit größer oder gleich der dann folgenden Schwimmgeschwindigkeit ist.

Einfach einzusehen ist, dass der Schwimmer, der viel gleitet, auf der gleichen Strecke weniger Energie verbraucht, als der, der wenig gleitet. Gleiten und die einmal erzeugte Geschwindigkeit länger zu halten, ist genial. Delfine und auch Adler bewundern wir. Gleiten ist auch leicht. Beim Brustschwimmen kann man die Gleitphase am besten nutzen.

Leider ist beim Triathlon die Schwimmart der Wahl nicht das Brustschwimmen mit langen Gleitphasen, sondern das Kraulschwimmen, fast ohne Gleitphase.

Das Gleiten oder die Gleitfähigkeit an sich sind jedoch Bestandteile jeder Schwimmtechnik.
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Übungsvorschläge:


	25 m Brustschwimmen mit so wenig Zügen wie möglich.

	Abstoßen und Gleiten bis zum Stillstand.



Variante:


	Kräftig abstoßen und mit der hohen Anfangsgeschwindigkeit gleiten, bis die Schwimmgeschwindigkeit erreicht ist, dann weiterschwimmen.



3.2.2 Vortrieb erzeugen
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Schwimmen ohne Vortrieb wäre das Schwimmen im physikalischen Sinn.

Man bleibt mit seinem Körper, je nach Gewicht, an irgendeiner Stelle in der Wassersäule, meist nahe der Oberfläche und „schwimmt“. Bewegt sich das Wasser, würde man mit ihm getrieben.

Erst wenn wir mit unseren Extremitäten und durch Delfinbewegungen zum Beispiel „gegen“ das Wasser Widerstände aufbauen, können wir uns gezielt von A nach B bewegen. Das ist eine Binsenweisheit, denkt man. Diese Widerstände jedoch so optimal zu erzeugen, dass ein Vortrieb unseren Körper genau von A nach B und das in kürzester Zeit bewegt, ist die Meisterschaft.

Vortrieb zu erzeugen ist für jeden Schwimmer eine individuelle Angelegenheit, wobei die Sportschwimmtechniken immer als Leitbild dienen. Guter Vortrieb ist die eine Seite, Bremswirkungen zu reduzieren die andere. Das Wichtigste dabei ist, sich dieser Kraftwirkungen bewusst zu werden, Vortrieb und Bremswirkungen zu erfühlen, das sogenannte Wassergefühl zu entwickeln.

3.2.3 Wassergefühl entwickeln

Die Erfahrungen der meisten Champions und ihrer Trainer sowie die Erkenntnisse der Trainingswissenschaftler führen eindeutig zu folgender Erkenntnis: Ohne hinreichendes Wassergefühl gewinnt man keine Meisterschaft. Sehr gute Schwimmer haben ein ausgeprägtes Wassergefühl und Champions können das auch noch in Worte fassen. Es ist ihnen sehr bewusst, was an Kräften bei ihnen wie wirkt. (Michael Schumacher kann den Ferrari erfühlen und sich darüber technisch sinnvoll mit den Ingenieuren unterhalten. Letzteres ist entscheidend für die Entwicklung.)

Man kann gesichert davon ausgehen, dass ein hoher Anteil an Trainingszeit für Übungen zum BEWUSSTEN Wassergefühl immer gerechtfertigt ist. Am besten wird der Sportler sein, der sehr viele Trainingsteile bzw. Übungen nutzt, sich die entsprechenden Wirkungen bewusst macht, Vor- und Nachteile erkennt und daraus weitere Vorgehensweisen für sich ableitet.

Man sollte dabei beachten, dass bewusstes Erfühlen von Wirkungen an und in unserem Körper voraussetzt, dass die entsprechenden Sensoren in unseren Organen (in Muskeln, Haut, Binde- und Stützgewebe, Gleichgewichtsorganen usw.) auch „hellwach“ sind. Mit zunehmender Trainingsdauer bzw. Belastung schränken wir die sensorischen Möglichkeiten ein. Aus einem ermüdeten Muskel kann das zentrale Nervensystem keine brauchbaren Signale mehr empfangen. Und, bei einem ausbelasteten gesamten Organismus, insbesondere während und nach den Höhepunkten einer harten Trainingseinheit, wird das zentrale Nervensystem keinen „Nerv“ mehr für differenzierte feinmotorische Optimierungsaufgaben haben. Es muss sich dann vorwiegend um die Überwachung der Grenzleistungsfähigkeit der Organe kümmern und die Wiederherstellung organisieren.
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Also, Übungen zum bewussten Wassergefühl immer im relativ frischen Zustand absolvieren!

Übungsvorschläge:


	Schwimmen in mittlerer Geschwindigkeit, Handstellung verändern (zum Beispiel Faust), bewusst erfassen, wie sich das anfühlt, möglichst stumm verbalisieren und dann zurückgehen in die „Leitbild-Handstellung“ und Unterschiede erfassen.



Varianten:


	Beim Durchziehen eines Arms den Weg verändern (zum Beispiel extrem im Ellbogen gebeugt oder gestreckt).

	Sich vom Beckenrand abstoßen, strecken und gleiten und die Kopfstellung verändern (Augen aus dem Wasser bis Kinn an die Brust), Geschwindigkeitsverlauf des Gleitens erfühlen usw.



Wichtig bei allen Übungen:


	Immer zurück zum Leitbild bzw. zur erfühlten, individuell optimalen Stellung/Bewegung.

	Immer (wenn es geht) die Hilfe eines objektiven Beobachters, am besten des Trainers, nutzen und über noch so kleine Bewegungserfahrungen reden!



3.2.4 Körperlage, alternierende und symmetrische Bewegungen, Orientierung
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Zur optimalen Körperlage gehört ein gut gestreckter Körper. Etwa so, wie man sich eine „tadellose“ Körperhaltung im Stehen vorstellt, Brust raus, Bauch rein, Schultern nach hinten, Augen geradeaus usw.

So, flach an der Wasseroberfläche, die Wasserlinie über den Augenbrauen, die Schultern und Hüften waagerecht und die Fersen etwa 20 cm unter Wasser, ist die Ausgangslage. Diese Lage ändert sich natürlich laufend durch die vortriebserzeugenden Bewegungen, aber es sollte die zentrale Lage sein, auf welche alles zurückführt.

Die Kopfhaltung spielt für die Schwimmrichtung eine „führende“ Rolle. In die Richtung, in welche der Kopf gehalten wird, schwimmt der Körper. Ein schiefer Hals würde uns im Kreis schwimmen lassen.

Das Gleiche geschieht, wenn die Vortriebsbewegungen nicht symmetrisch gestaltet werden. Wenn der rechte Arm permanent kräftiger oder in einem anderen Abstand zum Körperschwerpunkt zieht, schwimmen wir zum Beispiel einen Bogen nach links.

Das Schlimme ist, kein Mensch kann den Körper ganz gerade halten oder sich völlig symmetrisch bewegen. Also muss man laufend korrigieren. Das wiederum setzt eine kontinuierliche Orientierung voraus. In einem Schwimmbecken ist das durch Striche auf dem Boden und Leinen für die Bahnbegrenzung leicht. Im freien Wasser erfordert die laufende Orientierung etwas mehr Aufwand. Man muss den Kopf heben und Landschaftspunkte oder Bojen anpeilen, in jedem Fall sollte man wirklich fest fixierte Objekte wählen. Sich an schwimmenden Kameraden oder den Booten der Wasserrettung zu orientieren, kann schon mal danebengehen.
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Fazit: Beim Training und besonders beim Techniktraining immer eine gerade, gestreckte Körperhaltung üben und alle Vortriebsbewegungen so symmetrisch und „kraftgleich“ wie möglich ausführen. Damit hält man die Abweichungen von der „Ideallinie“ in Grenzen. Außerdem hilft es selbstverständlich, Energie zu sparen, die in Umwege gesteckt werden müsste.

3.3 Die falsche Technik vergessen

Das psychomotorisch optimale Lernfenster oder die beste sensitive Phase für die Schwimmausbildung liegt zwischen dem sechsten und dem neunten Lebensjahr. Das ist längst vorbei, oder?

Aber, was in diesem Alter an Bewegungsabläufen gelernt wurde, das sitzt ein Leben lang. Man denke an den Spruch: Das Radfahren vergisst man nicht! Mit dem Schwimmen ist es natürlich ebenso.

Nun kann es vorkommen, dass man in seiner Jugend vom Schwimmlehrer (falls es überhaupt einen gab) nicht die optimalen Techniken vermittelt bekam. Deshalb gilt auch: Üben Sie eine schlechte Technik, bleibt es eine schlechte Technik!

Weiterhin gilt: Was Hänschen nicht lernte, lernt Hans nimmermehr!

Also, je älter man ist, umso schwerer wird es, etwas Neues zu erlernen.

Daher ist es leicht einzusehen, dass es noch viel schwerer wird, eine falsch gelernte Bewegung in eine zweckmäßige „umzulernen“.

So, jetzt die guten Nachrichten:

Alles geht im Kopf los

Den Ablauf einer gefestigten Bewegungsstruktur kann man sich bewusst machen.

Wenn man seine eigenen Bewegungen nicht einfach nur ausführt, sondern „mit dem geistigen Auge“ bewusst mitgeht, dann erkennt man den Bewegungsweg. Einfacher geht dies natürlich mit der Hilfe eines Partners, der in der Lage ist, falsche Bewegungen zu erkennen und zu benennen oder wenn man ein Video mit seiner eigenen Bewegung sieht.

Verwenden wir als Beispiel den Kraul-Armzug mit dem typischen Fehler – die Hand wird mit abgewinkeltem Arm kurz über dem Kopf eingesetzt (und nicht mit gestrecktem Arm, weit vor dem Kopf).

Ist man sich darüber im Klaren, darf man diese Bewegung so nicht mehr ausführen. Der neuromuskuläre Ablauf, der unterbewusst funktioniert (wenn ich eine automatisierte Bewegung ausführe, denke ich nicht darüber nach, wie ich sie ausführe), muss kaputt gemacht werden.

Zunächst wird eine grobe, neue Bewegung verwendet. In unserem Beispiel bietet sich ein total gestreckter Arm an. Man denkt an eine Windmühle, unsere Arme sind die Flügel, die kann man nicht abknicken, die sind steif.

Mit dem Ausführen und Wiederholen dieser groben Bewegung entsteht eine neue neuromuskuläre Bahnung.

Klasse statt Masse

Die neue Bewegung geht meist nicht auf Anhieb von selbst. Man braucht Hilfe von einem Partner und das bewusste Mitgehen mit dem eigenen geistigen Auge ist entscheidend.

Deshalb ist es jetzt besser, einige, aber richtige (grobe) Bewegungen auszuführen, als viele nur ungefähr richtige Bewegungen.

Es ist auch unsinnig, in einer Korrekturphase die zu korrigierende Schwimmart zum Training anderer Fähigkeiten zu verwenden. Erst wenn die neue Teilbewegung (in unserem Beispiel der nach vorn gestreckte Arm) aus der Phase der Grobkoordination mit viel Übung in die der Feinkoordination gebracht wurde, kann man davon ausgehen, dass man die alte, falsche Teilbewegung vergessen hat (diese neuromuskuläre Bahnung wurde „gelöscht“). Nun darf man mit der neuen, richtigen Bewegung auch wieder andere Fähigkeiten, wie zum Beispiel die Ausdauer, trainieren. Es bietet sich sogar an, im „technikorientierten Ausdauertraining“ die richtigen Teilbewegungen zu festigen.

Bewusstes Üben macht den Meister

Bevor eine neue Bewegung wie automatisch, also weitgehend unbewusst und vor allem richtig, abläuft, muss sie lange Zeit und immer wieder vom geistigen Auge verfolgt und kontrolliert werden. Zudem hilft wiederum der Partner oder das Video.

Lässt man eine Bewegung „aus dem Auge“, können sich insbesondere bei Intensitätswechseln oder auch bei veränderten Umgebungsbedingungen schnell Fehler einschleichen. Also, nie vergessen, sich selbst zu kontrollieren, zumindest von Zeit zu Zeit.

Wichtig: Bei Schnelligkeits- oder Kraftausdauertraining und mit Paddles, Flossen, Bremsen oder ähnlichen Geräten – wenn man die Technik nicht mehr halten kann, sollte man dieses spezifische Training abbrechen!

3.4 Techniken der Schwimmarten

Beschrieben werden im Folgenden Leittechniken. Bei individuellen Abweichungen ist abzuwägen, ob ein Trainingsaufwand zur Angleichung der Technik an das Leitbild durch den zu erwartenden Nutzen, also geringerer Energieverbrauch und/oder höhere Geschwindigkeit, gerechtfertigt ist.

Effektives Schwimmen im Triathlon braucht eine gute Atmung und kräftige Armarbeit. Diese praktischen Erwägungen geben uns Anlass, hier die Armbewegung und die Atmung immer voranzustellen.

3.4.1 Kraulschwimmen als Haupttechnik

Kraul ist die schnellste Schwimmart, weil kontinuierlich Vortrieb erzeugt wird und die in die Schwimmrichtung sich bewegenden, bremsenden Körperflächen relativ klein sind. Jeder Triathlet sollte diese Technik beherrschen.

Armbewegung
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Der Arm wird gestreckt vor dem Kopf so weit wie möglich nach vorn gebracht und die Hand mit dem Daumen zuerst an der verlängerten Körperlängsachse einsetzt.

Die Hand mit leicht gespreizten Fingern führt nun die Armbewegung. Die ganze Handinnenfläche wird während der gesamten Unterwasserphase voll gegen die Schwimmrichtung eingesetzt. Sie beschreibt horizontal eine sehr flache S-Form.

Die Schulter taucht in dieser Phase tiefer ins Wasser (Rotation um die Wirbelsäule). Der Ellbogen wird ab Kopfhöhe etwas angewinkelt, in Brusthöhe erreicht der Winkel zwischen Oberarm und Unterarm etwa 110°, danach wird der Arm wieder gestreckt, bis die Hand (die jetzt die Führung der Bewegung an die Schulter abgibt) am Oberschenkel durch das Heben des Oberarms aus dem Wasser geführt wird.

Eine Drehbewegung des Oberarms im Schultergelenk „wirft“ den Unterarm und die Hand über Wasser wieder nach vorn, zum Ausgangspunkt dieser zyklischen Bewegung. Die Schulter hebt sich bei der Überwasserphase aus dem Wasser (Rotation um die Wirbelsäule).

Atmung

Für alle „Nichtschwimmer“ ist die Atmung beim Kraulschwimmen der Horror an sich. Durch eine flüssige Gesamtbewegung ist das Zeitfenster für die Einatmung vorgegeben und klein. Es hilft aber nichts, wenn sich die Atmung nicht in die Gesamtbewegung integriert, sondern die Gesamtbewegung von der Atmung dominiert wird, dann wird aus dem eleganten Schwimmen eine Prügelei mit dem Wasser.

Die Einatmung erfolgt über den Mund, durch eine leichte Kopfdrehung zur Seite des drückenden Arms, wenn dieser am Oberschenkel das Wasser verlässt. Es muss schnell und tief eingeatmet werden, weil spätestens, wenn der Ellbogen dieses Arms die Kopfhöhe erreicht, der Kopf wieder gerade gedreht werden muss.

Nur so bleibt die Gesamtbewegung flüssig. Ausatmen kann man nun lang und gleichmäßig über Mund und Nase, während mehrerer (Empfehlung: drei) Armzyklen. Der Kopf ist dabei in seiner Ausgangslage, an der Stirn ist die Wasserlinie.
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Das übt man am besten zunächst in „Zeitlupe“ im Stand, den Oberkörper ins Wasser abgewinkelt.
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Dann beim Schwimmen mit einem Schwimmbrett, ein Arm auf dem Brett, die Beine bewegen sich so, dass der Körper im Wasser langsam nach vorn getrieben wird und der freie Arm zunächst langsam die Bewegung führt. Also, der Kopf dreht dann und eingeatmet wird dann, wenn der Unterarm und die Hand aus dem Wasser gehen.

Wichtig: Man sollte von Anfang an immer beidseitig üben, also Einatmen rechts mit entsprechender Bewegung links! (Bewegungssymmetrie).

Beinbewegung

Der Triathlet wird die Beine beim Kraulschwimmen vorwiegend zur Stabilisierung der Körperlage einsetzen. Nur in seltenen Fällen werden die Beine zum Erzeugen von Vortrieb dienen. (Schongang ist angesagt, Radfahren und Laufen kommen noch!)

Die Füße sind locker gestreckt und schlagen ca. 40 cm nach oben und unten auseinander. Der obere Umkehrpunkt ist unmittelbar unter der Wasseroberfläche. Die Beinbewegung kommt aus der Hüfte, die Unterschenkel lassen sich bewegen, sind selbst eher passiv.

Die Anzahl der Beinschläge in der Gesamtbewegung ist gleichmäßig und etwa doppelt so hoch wie die Anzahl der Armzüge.
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Körperlage

Der Oberkörper rotiert, wie bei der Armbewegung beschrieben, um die Wirbelsäule. Die Hüfte liegt eher ruhig und annähernd waagerecht an der Wasseroberfläche.
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Sonderform
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Für die Orientierung im Freiwasser ist Wasserballkraul sehr gut geeignet, weil es die gesamte Kraulbewegung nur insofern verändert, als dass der Kopf während der gesamten Bewegung über Wasser gehalten wird. Es verändert sich dadurch natürlich die Körperlage im Wasser und man wird langsamer, aber, nach dem Orientieren oder Husten oder Ähnlichem, ist man schnell wieder im „Kraulrhythmus“.

3.4.2 Brustschwimmen für den Überblick und wenn es schwer wird

Brustschwimmen hat eine Reihe von Vorteilen, jedoch einen großen Nachteil, es ist langsamer als Kraulschwimmen. Dennoch, die Atmung ist einfach, man sieht, wo man hinschwimmt, Gleitphasen können zu Erholungsphasen werden. Es gibt Triathleten, die auch bei bedeutenden Wettkämpfen diese Technik bevorzugen. Allerdings haben diese Sportler meist nur eine Chance auf Platzierungen im letzten Drittel, zumindest beim Schwimmen.

Die Schwimmtechnik sollte aber jeder beherrschen, weil Notsituationen oder Orientierungszüge sie erforderlich machen. Auch für die Abwechslung bei den Trainingsaufgaben ist diese Technik nützlich.

Im Folgenden wird eine Technik beschrieben, die, in Anlehnung an das Sportschwimmen, eine hohe Geschwindigkeit erlaubt.

Armbewegung

Mit gestreckten Armen auf einer gedachten Körpermittelachse, in waagerechter Bauchlage, beginnen die Hände, nach außen hinten Wasser zu fassen. Nun werden unter der Führung der Hände, die in Richtung Schulterhöhe ziehen, die Arme im Ellbogen zunehmend bis auf etwa 100° angewinkelt. Wenn sich die Hände in Schulterhöhe befinden, werden die Ellbogen im Schultergelenk nach innen vor die Brust gedreht. Jetzt beginnt die Streckphase der Arme nach vorn zur Ausgangsstellung. Diese Streckphase sollte mit wirklich aus der Schulter gestreckten Armen in eine kurze Gleitphase (der ganze Körper ist gestreckt) übergehen und der neue Zug kann beginnen.
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Atmung

Die Einatmung beginnt, wenn die Hände nach dem Wasserfassen beim Armzug etwa die Kopfhöhe erreichen. Der Kopf wird leicht angehoben, der Mund wird frei und man kann schnell und tief einatmen. Wenn die Hände ihre Bewegung nach hinten beenden, wird der Kopf wieder gesenkt und es beginnt die Ausatmung. Die Lage des Kopfs sollte dann, wenn die Arme in die Streckung gehen, so sein, dass sich die Ohren etwa zwischen Deltamuskel und Bizeps befinden. Diese Kopfhaltung optimiert die Gleitphase.
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Beinbewegung

Die im Knie- und Sprunggelenk gestreckten Beine werden dann, wenn die Arme den höchsten Vortrieb bringen, die Hände sind etwa in Schulterhöhe, aus der Hüfte leicht nach unten gezogen, wobei gleichzeitig die Unterschenkel in den Kniegelenken gebeugt und nach außen gedreht werden. Bei dieser Bewegung des Unterschenkels muss zudem der Fuß im Sprunggelenk zum Schienbein gezogen werden, damit die Fußsohle als große Abdruckfläche gegen die Schwimmrichtung bewegt werden kann. Aus dieser Haltung erfolgt der Beinschlag genau dann nach hinten in die totale Streckung, wenn die Arme sich am Beginn der Streckphase befinden. Die Beine geben den letzten Kick für die Gleitphase.

Triathleten sollten bei den Bewegungen im Kniegelenk Vorsicht walten lassen. Keiner nimmt etwas übel, wenn die Bewegung nicht ganz exakt aussieht. Von Übel wäre es jedoch, wenn sich Knieschmerzen durch Überdehnung oder Überreizung melden würden.
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Körperlage

Während der Zugphase der Arme hebt sich der Oberkörper ganz leicht aus dem Wasser, sodass sich die Schultern und der obere Rücken über der Wasserlinie befinden. Diese Bewegung wird durch das Anziehen der Beine ausgeglichen, wobei auch die Hüfte so weit absinkt, dass sich die Gesäßmuskeln unter der Wasserlinie befinden. Dieses Heben und Senken des Rumpfs sollte entweder in Grenzen bleiben, damit die Bremswirkung der vom Wasser angeströmten Rumpf- und Oberschenkelfläche nicht zu groß wird. Oder, man „versteckt“ durch die Undulationstechnik eine kleine Delfinbewegung in das Brustschwimmen.

Triathleten, die aus dem Sportschwimmen kommen, beherrschen die Undulationstechnik ohnehin, alle anderen sollten lieber am Kraulschwimmen arbeiten, weil auch die beste Undulationstechnik das Brustschwimmen nicht sehr viel schneller macht.
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Sonderformen

Brustschwimmen eignet sich zum Entspannen. Wenn einen Krämpfe, Beklemmungen oder Hustenanfälle ereilen, dann schwimmt man in Brustlage ganz langsam und lässt den Kopf zur freien Atmung immer oben. Dieses langsame Schwimmen sollte man üben. Es ist eigentlich ganz leicht, die Bewegungen der Arme und Beine immer mehr zu reduzieren (Geschwindigkeit herunter, Kraft herausnehmen), bis man gerade noch so, aber sicher an der Wasseroberfläche treibt. Zusätzlich kann man dann noch ein Bein oder einen Arm ganz ruhig halten bzw. im Notfall einen Krampf herausbewegen oder die Schwimmbrille richten usw. Auch Hilfeleistungen für Kameraden lassen sich mit „reduzierter“ Brustbewegung durchführen. Solche Dinge im Training zu üben, ist für Triathleten so wichtig wie Notlandeübungen für Piloten.
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3.4.3 Rückenschwimmen zur Sicherheit und Entspannung

Rückenschwimmen kann man beherrschen, weil es relativ leicht erlernbar ist, gut im Training verwendet werden kann und im Notfall für freie Atmung und Orientierung sorgt. Im Triathlonwettkampf sieht man Rückenschwimmen eher ganz selten.

Armbewegung

Ausgehend von einer gestreckten, waagerechten Rückenlage an der Wasseroberfläche, mit ausgestreckten Armen, wobei die Hand an der gedachten Körpermittellinie beginnt, Wasser zu fassen, startet der Armzug. Nach dem Wasserfassen zieht die Hand in Richtung Hüfte. Zunächst wird der Arm im Ellbogengelenk leicht angewinkelt und die Schulter rotiert um die Wirbelsäule nach unten. Diese Zugphase endet etwa in Brusthöhe, dann beginnt der Arm bis zu seiner Streckung an den Oberschenkel zu drücken und der Oberkörper rotiert zurück. Die gesamte Handinnenfläche mit leicht gespreizten Fingern sollte immer gegen die Schwimmrichtung bewegt werden. Das bedeutet, dass der Winkel im Handgelenk in der Zugphase „geöffnet“ und dann in der Druckphase „überdehnt“ wird, bis sich die Überdehnung schließlich am Oberschenkel wieder auflöst und der Daumen beim Herausheben des Arms aus dem Wasser den Oberschenkel leicht streift. Über Wasser wird der Arm aus dem Schultergelenk locker wieder in die gestreckte Lage über den Kopf geführt.
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Die Armbewegung ist alternierend und der „zweite“ Arm beginnt mit dem Wasserfassen, wenn der „erste“ Arm das Wasser verlässt.
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Atmung

Die Atmung wird an die Bewegung eines Arms gekoppelt. Zweckmäßig ist die Einatmung, wenn der rechte (oder linke) Arm in der Überwasserphase das Gesicht passiert. Ausgeatmet wird dann in der Vortriebsphase des rechten (oder dann des linken) Arms.

Beinbewegung

Der Triathlet setzt die Beine beim Rückenschwimmen vorwiegend zur Stabilisierung der Körperlage ein. Es ist wie beim Kraulschwimmen. Nur in seltenen Trainingsfällen werden die Beine zum Erzeugen von Vortrieb dienen.
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Die Füße sind locker gestreckt und schlagen ca. 40 cm alternierend nach oben und unten auseinander. Der obere Umkehrpunkt ist unmittelbar unter der Wasseroberfläche. Die Beinbewegung kommt aus der Hüfte, die Unterschenkel lassen sich bewegen, sind selbst eher passiv. Die Knie bleiben knapp unter der Wasseroberfläche.

Die Anzahl der Beinschläge in der Gesamtbewegung ist gleichmäßig und kann doppelt so hoch sein wie die Anzahl der Armzüge.

Körperlage

Der Oberkörper rotiert leicht um die Wirbelsäule, die Hüfte liegt eher waagerecht an der Wasseroberfläche. Der Kopf bleibt ruhig, rotiert nicht mit den Schultern, das Kinn ist ganz wenig zur Brust gezogen, sodass es zu keiner bemerkenswerten Anspannung der Halsmuskulatur kommt.
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Sonderformen

Rückenschwimmen eignet sich gut zur Entspannung, insbesondere, wenn die Bewegungen der Arme und Beine reduziert werden. Der Mund und die Nase sind frei zum Atmen und gegebenenfalls zum Husten. Wenn in der Rückenlage die Beine nur leicht bewegt werden und die Hände an der Seite nur wriggen, dann hat man auch gute Chancen, aus Stellen mit Wasserschlingpflanzen herauszuschwimmen, weil man eine extrem flache Körperlage im Wasser einnimmt.

Im Kompensationstraining, nach Schnelligkeits- oder Schnellkraftstrecken, wird sehr gerne auch Rückengleichschlag (beide Arme ziehen gleichzeitig) mit Brust-Beinbewegung (in Rückenlage) geschwommen.
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3.4.4 Schmetterling zur Kraftentwicklung

Schmetterling muss ein Triathlet nicht schwimmen können. Gut wäre es für den Aufbau spezifischer Kraftausdauer. Auch die Beweglichkeit kann, wenn man die Delfinbewegung übt, nur besser werden. Also, Schmetterling hat etwas! Jeder sollte selbst entscheiden, ob er es angeht.

Armbewegung

Die Arme werden gestreckt vor dem Kopf so weit wie möglich nach vorn gebracht und die Hände mit dem Daumen zuerst in etwa 10 cm Abstand an der verlängerten Körperlängsachse eingesetzt.
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Die Hände mit leicht gespreizten Fingern führen nun die Armbewegung. Die ganze Handinnenfläche wird während der gesamten Unterwasserphase voll gegen die Schwimmrichtung eingesetzt. Sie beschreibt horizontal eine sehr flache S-Form, nach außen beginnend. Die Ellbogen werden zunehmend angewinkelt, in Brusthöhe erreicht der Winkel zwischen Oberarm und Unterarm jeweils etwa 110°, danach werden die Arme wieder gestreckt, bis die Hände (die jetzt die Führung der Bewegung an die Schultern abgeben) am Oberschenkel durch das Heben des Oberarms aus dem Wasser geführt werden.
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Eine Drehbewegung des Oberarms im Schultergelenk „wirft“ die Unterarme und die Hände über Wasser wieder nach vorn, zum Ausgangspunkt dieser zyklischen und symmetrischen Bewegung.
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Diese Armbewegung erfordert relativ viel Kraft und vor allem Beweglichkeit im Schultergelenk und in der oberen Wirbelsäule. Die Schultern können nicht wie beim Kraulschwimmen um die Wirbelsäule rotieren, sie müssen waagerecht bleiben! Das erfordert noch zusätzlich eine Überstreckung der Brust- und Halswirbelsäule nach hinten, damit die Arme beim Vorschwingen nicht im Wasser schleifen und diese Überwasserphase ihren Namen auch verdient. Nicht nur jeder „geborene“ Radsportler merkt spätestens an dieser Stelle, dass Delfine nur sehr weitläufig mit uns verwandt sind. Wer diese Beweglichkeit nicht realisieren kann oder will, der wird die Delfinbewegung und das Schmetterlingsschwimmen eher sehr skeptisch betrachten. Das ist aber nicht schlimm, noch keiner hat in Kona mit Schmetterling gewonnen.

Atmung

Die Atmung ist relativ leicht, weil die Vortriebsbewegung der Arme so stark ist, dass der Kopf komplett aus dem Wasser kommt und im Übergang von der Zug- zur Druckphase der Arme genügend Zeit zum Einatmen bleibt. Ausgeatmet wird während der Überwasserphase der Arme und, bei einer schönen Zweieratmung, noch während des gesamten nächsten Armzyklus.

Delfinbewegung und Körperlage

Die Delfin-Beinbewegung kann man beim Schmetterlingsschwimmen nicht von der gesamten Körperbewegung trennen.

Durch eine Körperwelle, beginnend mit dem Kopf, der nach vorn (unten) geneigt wird, über einen Rundrücken, der auch das Becken hebt, werden die Beine nach unten gedrückt, wobei der Unterschenkel am Schluss der Welle mit einem relativ kräftigen Schlag zur Streckung der Beine führt.

Danach zieht der Kopf den Oberkörper ins Hohlkreuz, die Hüfte wird nach vorn (unten) gedrückt und die Beine bewegen sich nach oben, im Kniegelenk entsteht ein Winkel von etwa 100° und die Füße durchbrechen knapp die Wasseroberfläche.

Insgesamt ist das eine kopfgeführte Schlangenbewegung, vertikal zur Wasseroberfläche.

Dabei beginnen die Arme mit der Zugphase, wenn der Körper seine konvexe (wie ein Schirmdach) Stellung erreicht hat. Die Arme werden aus dem Wasser gehoben, wenn der Körper seine konkave (Hängematte) Stellung erreicht.

Sonderform

Beim Schmetterling mit Brust-Beinschlag (die Urform dieser Schwimmart) ist die Delfinbewegung nur gering ausgeprägt. Die Bedeutung dieser Schwimmbewegung für Triathleten ist schon wegen der Kniegelenkbelastung eher gering.

3.4.5 Starts und Wenden gehören zum Training

Der Wert eines exzellenten Starts beim Triathlonwettkampf ist, verglichen mit dem bei einem Wettkampf im Sportschwimmen, zu vernachlässigen. Mit zunehmender Streckenlänge wird der Einfluss einer hohen Anfangsgeschwindigkeit auf die Endzeit immer geringer. Außerdem sind Startblöcke oder Ähnliches im Triathlon selten. Über Wenden braucht man im Zusammenhang mit Wettkämpfen nicht erst zu sprechen.

Anders verhält es sich beim Training in der Halle! Hier sind hinreichende Techniken für Starts und Wenden zweckmäßig.

Michael Phelps gewann 2008 in Peking acht olympische Goldmedaillen, weil er nach dem Start und nach jeder Wende durch den Abstoß und die schnellkräftige Delfinbewegung jeweils höchste Anfangsgeschwindigkeiten erreichte, die er dann „nur“ noch über die Bahn bringen musste. Bei den reinen Schwimmgeschwindigkeiten waren andere Athleten vergleichbar schnell (Küchler & Graumnitz, 2008). Wenn also Sportschwimmer Starts und Wenden trainieren ohne Ende, hat das seinen Sinn!

Für uns Triathleten sollte es genügen, einen Startsprung zu beherrschen, bei dem man flach und ohne Schmerzen eintaucht, die Schwimmbrille nicht verliert und mit guter Anfangsgeschwindigkeit gleitet und zu schwimmen beginnt.

Eine Form des Triathlonstarts sind auch Delfinsprünge, welche die gleichen Anforderungen erfüllen sollten.

Starts

Die Starts von erhöhten Positionen übt man zunächst aus dem Sitz und der Hocke. Wenn das gut gestreckt funktioniert, erfolgt der Start aus dem Stand. Ein schnellkräftiger Absprung bringt eine hohe Anfangsgeschwindigkeit. Flaches Eintauchen, voll gestrecktes Gleiten und leichte Delfinbewegungen setzen diese Geschwindigkeit gut um.
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Wenden

Die Wenden im Training sollten so ausgeführt werden, dass der Anschlag mit oder ohne Hände erfolgt. Die Drehung sollte zügig und kontrolliert stattfindet und der Abstoß ausreichend Geschwindigkeit zum Gleiten und den Übergang in die Schwimmbewegung liefern.

Tiefe Wenden werden auch Rollwenden genannt, weil ohne Handanschlag mit einer Rolle vor der Wand die Richtung geändert wird. Der Abstoß erfolgt kräftig mit den Füßen von der Wand.


	Anschwimmen in Bauchlage, Kraul, Brust oder Schmetterling:	Anschwimmen in Rückenlage, vor der Wende wird in die Bauchlage gedreht:
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Eine Rolle mit genügend Abstand vor der Wand, sodass die Füße bei etwa halb gebeugten Knien die Wand erreichen und damit ein schnellkräftiger Abstoß möglich wird. Bei Kraul, Brust und Schmetterling erfolgen die Rolle und der Abstoß mit einer gleichzeitigen halben Drehung um die Körperlängsachse, für eine anschließende gestreckte Gleitphase in Bauchlage. Für die Rückenwende brauchen wir diese halbe Drehung nicht.
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Flache Wenden, auch Kipp- oder Drehwenden genannt, gehen einfacher. Anschwimmen, Anschlagen, Drehen und Abstoßen, fertig. Zugegeben, sie sind nicht so dynamisch und elegant wie die tiefen Wenden, aber für den Triathleten völlig ausreichend.

Bauchlage
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Rückenlage
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Übungshinweise:


	Bei Startsprüngen, zum Beispiel vom Beckenrand, den Körper in der Flugphase extrem strecken (Kopf zwischen die Oberarme) und nach dem Eintauchen zunächst nur flach, parallel unter der Wasseroberfläche, gleiten. Wenn man nach einigen Sprüngen merkt, wie sich beim Gleiten die Geschwindigkeit reduziert, sollte man den Einsatzpunkt für die Schwimmbewegung erfühlen. Dieser sollte dort sein, wo die Gleitgeschwindigkeit noch etwas höher ist als die folgende Schwimmgeschwindigkeit. So kann man Geschwindigkeit in die Strecke mitnehmen, muss sie nicht neu aufbauen! Das gleiche Prinzip gilt auch nach dem Abstoß beim Wenden.




	Gleiten nach der Wende in Bauchlage:	Oder in Rückenlage:

	[image: Image Missing]	[image: Image Missing]



Die Schwimmbrille sollte nach jedem Startsprung noch tadellos sitzen. Dazu hilft im Prinzip nur, das Gummiband fest anziehen. Rote Augenringe lassen sich nach dem Training kaum vermeiden.

Bei den Wenden generell angleiten mit gestrecktem Körper. Die „normale“ Schwimmgeschwindigkeit garantiert mindestens 1 m Gleitphase in gestreckter Körperlage. Damit wird eine kontrollierte Wende möglich. Eine flache Drehwende oder eine Rollwende, jeder sollte seine Vorzugsvariante selbst finden. Für den Triathlonwettkampf sind diese Körperübungen nicht bedeutend. Für das Üben wichtiger koordinativer Fähigkeiten, wie Orientieren, Bewegungen koppeln oder Kräfte differenzieren, ist Wenden- und Starttraining jedoch sehr gut geeignet.

3.5 Taktik braucht auch Technik

3.5.1 Orientierung auf die optimale Linie im freien Wasser
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Wie in der Formel 1 gibt es auch beim Schwimmen im freien Wasser die „optimale Linie“. Bei Idealbedingungen ist das tatsächlich die Linie vom Startplatz zur Boje und wieder die Linie zum Ausstiegspunkt. Idealbedingungen sind selten.

Wasserströmungen, böiger Wind, Wellen, Gegner, Überhol- oder Ausweichmanöver und weitere Einflüsse können eine gerade Linie unmöglich machen. Deshalb ist die kontinuierliche Orientierung zwingend erforderlich.

Dazu ein paar Tipps:


	Vor dem Einstieg ins Wasser, also noch am Ufer, legt man die Orientierungspunkte fest. Das müssen fest fixierte Punkte sein, wie die Wendeboje, ein markanter Punkt am Ufer oder fest verankerte Seezeichen! Alle beweglichen Orientierungsmerkmale, auch der allerbeste Schwimmpartner, können abdriften!

	Bei Strömungen oder Windböen kann es sein, dass man die Schwimmrichtung permanent zur Strömung hin korrigieren muss, um auf der optimalen Linie zu bleiben und nicht abzutriften.

	Die Orientierung beim Kraulschwimmen geht am besten mit Wasserballkraul oder, nicht ganz so elegant, einem kurzen Wechsel ins Brustschwimmen. Der Triathlet sollte etwa alle 20 Züge wie automatisch einen Orientierungszug machen, wenn die Richtung nicht total klar ist. Lieber 1 × mehr orientiert, als 3 m mehr Korrekturschwimmen.
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3.5.2 Schwimmen im Strömungsschatten

Wer im Training hinter seinem Partner schwimmt, merkt, es geht irgendwie leichter. Das hat drei Gründe:


	Man braucht sich wirklich nur noch an den Füßen des Vordermanns zu orientieren und „rollt“ in dessen Geschwindigkeit mit.

	Der Vordermann bringt das ihn umgebende Wasser in Schwimmrichtung in Bewegung. Damit wird ein Sog erzeugt, den der nachfolgende Schwimmer für sich nutzen kann.

	Ist es psychisch meistens angenehmer, dranzubleiben, als Tempo zu machen.



In der einschlägigen Literatur findet man keine Beweise, aber die praktischen Erfahrungen lassen vermuten, auf bis zu 10% Energieeinsparung zu hoffen, wenn man einen guten Strömungsschatten findet. Der Abstand zum Vordermann sollte zwischen 20-50 cm betragen, Anklopfen an die Füße ist ebenso zu vermeiden wie das Verlassen des Sichtkontakts.

Aber, Strömungsschattenschwimmen ist schön, die optimale Linie zu schwimmen ist besser! Also, Orientieren nicht vergessen und wenn der Vordermann auf Abwegen ist, raus aus dem Schatten und selbst auf der Linie schwimmen.
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3.5.3 Umschwimmen von Bojen

Eine Boje einzeln, allein, zu umschwimmen, ist keine Kunst. Im Pulk ist das anders. An einer Wendeboje verhalten sich die Triathleten nicht wie in einer Düse, in der die Durchflussmenge elegant durch höhere Geschwindigkeit konstant gehalten wird, sondern wie bei einem Stau auf der Autobahn, bei dem abruptes Bremsen, Ausweichen und gelegentliche Rempler an der Tagesordnung sind. Es gibt nur zwei „schmerzarme“ Strategien: vor der Boje aus einem Pulk ins Freie sprinten und den kurzen Weg finden oder den weiten Weg gehen, indem man die Boje mit genügend Abstand umschwimmt. Einfach draufzuhalten und sich auf Rempeleien einzulassen, ist Geschmackssache!
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Der Sprint ins Freie muss trainiert werden, weil der Tempowechsel in der Regel zum Energiegewinnungswechsel in der Muskulatur führt. Das sollte man auf den weiteren Metern kompensieren können, damit man sich nicht „sauer“ schwimmt. Fahrtspiel oder kurze Sprints mit aktiven Pausen im Training sind dafür geeignet. Beim Fahrtspiel schwimmt man beliebige Streckenlängen mit Tempowechsel nach eigenem Ermessen. Im Freiwasser oder Strömungskanal können diese Tempowechsel auch durch unterschiedliche Strömungsgeschwindigkeiten erzeugt werden (siehe auch Kap. 4.2.1.3).

3.5.4 Überholen anderer Schwimmer und Körperkontakt

In jedem Wettkampf wird überholt. Es gibt wahrscheinlich keinen Triathleten, der als Letzter startet und als Letzter ankommt. Körperkontakte sind fast unausweichlich und müssen mental eingeplant werden. Das sorgt für eine gewisse Gefasstheit, wenn es einschlägt. Es lohnt sich auch nie, darüber nachzudenken, ob man zurückschlagen soll. Das bitte niemals, auch wenn sich die Hiebe oder Tritte des Nachbarn wiederholen. Man muss davon ausgehen, dass der andere ein Problem hat, sich freizuschwimmen. Angezeigt ist, selbst leicht auszuweichen!
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Regeln gibt es beim Ausweichen und Überholen keine, rechts oder links vorbeischwimmen, alles ist in Ordnung. Wichtig ist die Orientierung vor dem Überholen: Ideallinie peilen und die kürzere Strecke bzw. Seite zum Vorbeischwimmen wählen, dann aus dem Strömungsschatten gehen und in angemessenem Abstand von mindestens 50 cm vorbeiziehen. Fair sollte es zugehen, also nicht zu dicht vor der Nase des Überholten einkreuzen, damit Beinschläge nicht in seinem Gesicht landen.

Hinweis: Wenn bemerkbare Strömungen oder Wind vorhanden sind, sollte man zum Überholen die Leeseite vorziehen und so knapp wie möglich am anderen vorbeischwimmen, um den Wind- bzw. Strömungsschatten auszunutzen.

Übungshinweis:


	Beim Training starten die jeweils schnelleren immer hinter den jeweils langsameren Schwimmern. Damit werden Überholmanöver zum Trainingsinhalt.



3.5.5 Notfälle

Krampf

Krämpfe kündigen sich meistens an. Es ist wichtig, immer, ob im Training oder im Wettkampf, diese Ankündigungen wahrzunehmen. Ein Krampf, der noch nicht voll wirkt, lässt sich gut beherrschen und mit gezielten Streck- oder Beugebewegungen, Kraftreduzierung oder relativem Ruhighalten der Extremität „auslockern“. Wenn sich ein Krampf andeutet, dann ist ihm die volle Aufmerksamkeit zu widmen! Die Schwimmgeschwindigkeit wird reduziert, die Schwimmart der Situation angepasst. Bei leichten Schmerzen einfach mit den restlichen drei Extremitäten langsam weiterbewegen und den Krampf bewusst aus zum Beispiel den Zehen bewegen.
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Bei stärkeren Schmerzen ins Brustschwimmen wechseln oder auf den Rücken drehen, die Körperlage im Wasser so stabilisieren, damit man gut atmen kann und dann den Krampf auslockern. In Rückenlage kann man auch mit einem Bein eine Bewegung zur stabilen Körperlage machen und mit beiden Händen zum Beispiel die Wade massieren.
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Sobald man merkt, dass es zu schlimmeren Verkrampfungen kommen kann, die mehr als einen Bereich des Körpers betreffen, ist es notwendig, sofort Hilfe herbeizurufen! Das Gleiche gilt bei Magenkrämpfen oder solchen im Halsbereich. Auch einen anderen Schwimmer festzuhalten, ist dann nicht nur erlaubt, sondern notwendig. Umgedreht sollte man natürlich auch immer zur Hilfeleistung bereit sein.

Übungshinweise:


	Im Training im Tiefwasser Krämpfe simulieren und Selbsthilfe sowie Partnerhilfe üben!

	Schwimmen mit einer „ausgefallenen“ Extremität üben. Zum Beispiel 4 × 25 m, jeweils ein Arm oder ein Bein wird bei sonst normaler Technik ausgelockert.



Wasser „verschluckt“

Jeder schluckt mal Wasser. Dabei kann es zu Hustenreiz kommen. Husten beim Schwimmen kann dazu führen, dass man die Technik nicht mehr halten kann, weil die Atmung nicht mehr im entsprechenden Rhythmus funktioniert. Also, Brustschwimmen, Rückenschwimmen oder gar Wassertreten und Abhusten sind angezeigt. Kurz und richtig abzuhusten, ist besser, als über eine längere Zeit mit diesem Hustenreiz zu schwimmen. Bei starken Hustenanfällen, bei denen man merkt, dass keine Besserung eintritt, ist Fremdhilfe anzufordern, bevor ein Stimmritzenkrampf das Atmen komplett verhindert! Aber, keine Panik, so etwas kommt wirklich ganz selten vor.

Übungshinweise:


	Beim Training in jeder Schwimmart 5 m husten und versuchen, in der normalen Technik zu bleiben.

	Im Tiefwasser Wassertreten und husten; die härtere Form wäre, mit gegenseitigem Anspritzen ins Gesicht.



Übelkeit


	Wenn vor dem Training oder Wettkampf Übelkeit auftritt, die nicht üblich oder bekannt ist, wird nicht trainiert und schon gar nicht am Rennen teilgenommen!

	Wenn man im Wettkampf Übelkeit verspürt, die unbekannt ist, und nicht in wenigen Minuten aufhört, wird der Wettkampf abgebrochen und Hilfe angefordert!

	Übelkeit kann harmlos sein, muss es nicht. Sie kann ein Signal für eine kommende Bewusstseinstrübung sein, Erbrechen kann folgen und Schlimmeres. Auf dem Rad oder beim Laufen kann man anhalten oder man stürzt - beides kann man überleben. Im Wasser ist es mit dem Anhalten so eine Sache, die nicht immer gut kontrollierbar ist, schon gar nicht bei Ohnmacht.



Übungshinweise gibt es hier eher keine!

Hilfe für Kameraden

Alle Notfälle können einem selbst passieren. Man hofft dann auf schnelle Hilfe und ist froh, wenn sie kommt!

Jeder Sportler sollte die Hilfe in Notfällen für seine Kameraden höher bewerten als seinen möglichen Wettkampfvorteil durch die Unterlassung – das ist ein Ehrenkodex.

Hilfe kann man nur dann sinnvoll geben, wenn man weiß wie. Deshalb sind Übungen aus dem Rettungsschwimmen im Training immer angemessen. Sie schulen sehr gut die meisten koordinativen Fähigkeiten und sind auch für die konditionellen Fähigkeiten brauchbar.
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Übungshinweise:


	Zum Beispiel 25 m Abschleppen, in Rückenlage mit Brust-Beinschlag und Achselgriff oder in Brustlage, Brustschwimmen und der „Hilfebedürftige“ hält sich an den Schultern fest und lässt sich ziehen.

	Ein Schwimmer hilft dem anderen beim Ausmassieren eines Krampfs; der Helfer mit Wassertreten, der Hilfebedürftige in Rückenlage mit Wriggbewegungen der Hände.



3.5.6 Wechsel zum Rad

Der Wechsel zum Rad beginnt, wenn das Wasser etwa knietief ist und die Schwimmlage verlassen wird, um aus dem Wasser zu laufen.

[image: Image Missing]

Man sollte das Schwimmen beenden, wenn die Hände am Ufer den Boden berühren (Arme sind etwas länger als Unterschenkel). Dann ist das Wasser etwas höher als knietief und die Laufbewegung kann beginnen. Bei unklarem Grund, Steinen, Algen oder Ähnlichem, lieber etwas weiter ans Ufer schwimmen, bei Sandboden kann man auch noch ein, zwei Delfinsprünge riskieren. Laufen bzw. Sprunglauf mit Kniehebeschritten geht im Allgemeinen besser, als die Füße im „Entengang“ über das Wasser zu heben.

Bei Wettbewerben, die mit einem Ausstieg an einer Leiter oder einer schmalen Treppe enden, lohnt sich unter Umständen ein kleiner Endspurt, damit man am Schluss nicht im Stau steckt oder sich in der Gedrängehektik verletzt.

Ist man aufrecht, beginnt das Ausziehen. Schwimmbrille und Kappe abziehen, Neopren öffnen und die Arme ausziehen, sind bis zum Wechselstand im Laufen vorzunehmen. Diese Handgriffe in der Bewegung sollte man ebenfalls üben, insbesondere das Öffnen des Reißverschlusses am Neoprenanzug.
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KAPITEL 4

Training zur Herausbildung der wichtigsten konditionellen Fähigkeiten
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4.1 Vergleich der Wettkampfdauer von Schwimmstrecken im Kurz- und Langtriathlon

Die Ausprägung der konditionellen Fähigkeiten hängt von der Leistungsstruktur der jeweiligen Triathlondisziplin ab. Die Leistungsstruktur leitet sich hauptsächlich von den Anforderungen des Wettkampfs ab, auf die das Training ausgerichtet werden muss. Das bestimmende Element beim Vergleich der Leistungsstrukturen der einzelnen Schwimmdisziplinen ist die Wettkampfdauer.

Tab. 1/4.1: Gegenüberstellung der durchschnittlichen Wettkampfdauer der Schwimmdisziplinen vom Sprinttriathlon bis zum Langtriathlon
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Aus vorgenannten Schwimmzeiten resultieren unterschiedliche Geschwindigkeiten, die für die Entwicklung der Wettkampfleistung und für eine zielgerichtete Fähigkeitsentwicklung grundlegend sind.

Die Mehrzahl der Triathleten bereitet sich entweder auf die Wettkämpfe der olympischen Distanz oder auf den Langtriathlon vor. In der folgenden Tabelle werden die Unterschiede der Schwimmgeschwindigkeiten zwischen den Wettkampfdisziplinen Kurztriathlon (olympische Distanz) und Ironman dargestellt.

Tab. 2/4.1: Bestleistungen der Einzeldisziplin Schwimmen der olympischen Distanz im Vergleich zu den Leistungen des Ironmans Hawaii (Spitzenwerte der letzten Jahre)


		Schwimmstrecken Manner	Schwimmstrecken Frauen

	Olympische Distanz	1,45-1,37 m/s (Angehzeit 400 m = 4:30 min)	1,35-1,28 m/s (Angehzeit 400 m = 4:45 min)

	Ironman	1,35-1,30 m/s (Durchschnittszeit 400 m = 5:03 min)	1,25-1,20 m/s (Durchschnittszeit 400 m = 5:27 min)



Neben den unterschiedlichen Schwimmgeschwindigkeiten bildet eine differenzierte Betrachtung des Rennverlaufs der olympischen Disziplin und des Ironmans eine wichtige Voraussetzung für die Ableitung entsprechender Trainingsinhalte. Der Geschwindigkeitsverlauf im Kurztriathlon ist durch eine schnelle Startleistung und einen Geschwindigkeitsabfall bis 400 m mit anschließendem Erreichen des Renntempos bis zum Schwimmausstieg gekennzeichnet (Neumann, Pfützner, & Hottenrott, 2005, S. 45).
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Abb. 1/4.1: Prinzipielle Geschwindigkeitsverläufe beim olympischen Triathlon und beim Langtriathlon. Persönliche Information nach Moeller und Bürgi (2002)

Um möglichst wenig Energie vor der jeweiligen Rad- und Laufstrecke zu verlieren, wird die Schwimmstrecke beim Langtriathlon sehr ökonomisch und in gleichmäßiger Geschwindigkeit durchschwommen.

Zwischen der Leistungsstruktur des Schwimmsports und des triathlonspezifischen Freiwasserschwimmens besteht ein wesentlicher Unterschied.

Das triathlonspezifische Schwimmtraining muss immer auf die besonderen Bedingungen des Wettkampfs im Freiwasser ausgerichtet sein.

Wettkampfanalysen zeigen, dass eine alleinige Übernahme von Spezialschwimmprogrammen für das Training auf der Bahn für eine erfolgreiche Bewältigung der Freiwasserdisziplinen nicht ausreicht.

4.2 Entwicklung der konditionellen Leistungsvoraussetzungen für die triathlonspezifischen Schwimmstrecken

Für Hochleistungs- und Freizeitsportler gelten die gleichen Gesetzmäßigkeiten für den Aufbau der schwimmerischen Leistung. Grundsätzlich geht es bei allen Leistungsklassen darum, die Schwimmgeschwindigkeiten unter aeroben, aerob-anaeroben Bedingungen und beim Wettkampf zu steigern. Nur die Trainingsbelastung zusammen mit der richtigen Wahl der Trainingsmittel und -methoden führt zur Herausbildung der für das Schwimmen erforderlichen konditionellen Fähigkeiten.

In der schwimmerischen Ausbildung der Triathleten lassen sich, entsprechend der Leistungsstruktur und der Anpassungsvorgänge im Organismus, folgende Trainingsbereiche voneinander abgrenzen:



	GA 1ext	= extensive Umfangsausdauer

	GA 1	= Umfangsausdauer

	GA 2	= Intensitätsausdauer

	KA	= Kraftausdauer (Wasser/Land)

	SA/S	= Schnelligkeitsausdauer/maximale Schnelligkeit

	WA	= wettkampfspezifische Ausdauer

	Ko	= Kompensationsbereich





Für das Schwimmtraining der Langtriathleten im Hochleistungsbereich wird eine Erweiterung des Grundlagenausdauerbereichs empfohlen durch Hinzufügung eines GA 1-Extensivbereichs an den GA 1-Bereich.

Eine Übersicht über die Ziele, Methoden und Intensitäten des triathlonspezifischen Schwimmtrainings gibt nachfolgende Tabelle.

Tab. 1/4.2: Zusammenfassung von Zielen, Methoden und Intensitäten für das Schwimmtraining der Triathleten

[image: Image Missing]

Der Grundlagenausdauerbereich 1 bildet die Grundlage für ein erfolgreiches Training der Triathleten. Die Energiegewinnung erfolgt fast ausschließlich auf aerober Basis. Ein hohes Niveau der Grundlagenausdauer ist die Voraussetzung für eine gute Belastungsverträglichkeit. Die intensiven Belastungen können schneller kompensiert und die Regenerationszeiten können verkürzt werden.

In diesem Bereich werden die Grundlagen einer ökonomischen Bewegungstechnik beim langsamen Schwimmen geschaffen.

Im Grundlagenausdauerbereich 2 wird die aerobe Energiebereitstellung kurzzeitig verlassen und der Glykogenstoffwechsel optimiert. Es kommt zu einer Erweiterung der aerob-anaeroben Kapazität und damit zu einer besseren Laktattoleranz. Die schwimmerischen Bewegungsabläufe werden stabilisiert.

In den intensiven Trainingsbereichen (WA, KA und SA) ist die Schwimmgeschwindigkeit im Training gleich Wettkampftempo oder höher.

Das Training erfolgt auf anaerob-laktazider Energiebereitstellung.

Der Gesamtumfang der Belastungsanforderungen geht zurück und die Intensitäten werden angehoben. Die Pausen müssen deshalb verlängert werden, damit die dabei entstehenden höheren Laktatwerte abgebaut werden können. Eine vollständige Wiederherstellung der körperlichen Leistungsfähigkeit darf jedoch noch nicht erreicht werden. Die Pausen bleiben also weiterhin noch unvollständig.

Die maximale Schwimmschnelligkeit basiert auf der alaktaziden Energiebereitstellung.

Beim Schnelligkeitstraining wird die Wiederholungsmethode angewendet, wobei die Pausen so zu wählen sind, dass die biologischen Ausgangswerte wieder erreicht werden. Die nächste Wiederholung muss in gleicher Zeit und Technikqualität absolviert werden können.

Im Intensitätsbereich wird die Wettkampftechnik ausgeprägt und stabilisiert.

Entsprechend der Wettkampfdauer des Kurz- und Langtriathlons haben die einzelnen konditionellen Fähigkeiten einen unterschiedlichen Stellenwert.

Im Sprint- bis zum Kurztriathlon sind die Grundlagenausdauer 1 und 2, die wettkampfspezifische Ausdauer, die Schnelligkeitsfähigkeiten und die Kraftausdauer leistungsbestimmend. Bei den längeren Wettkampfstrecken (Mittel- und Langtriathlon) sind es die Grundlagenausdauer 1 (im Hochleistungsbereich erweitert um einen GA 1ext-Bereich) und die wettkampfspezifische Ausdauer.

Die folgenden Abbildungen 1 und 2 (Kreisdiagramme) verdeutlichen anhand von prozentualen Angaben den Stellenwert der einzelnen konditionellen Fähigkeiten im Kurz- und Langtriathlon.
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Abb. 1/4.2: Die wichtigsten konditionellen Fähigkeiten und ihre Bedeutung für die Wettkampfstrecke 1.500 m
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Abb. 2/4.2: Die wichtigsten konditionellen Fähigkeiten und ihre Bedeutung für die Wettkampfstrecke 3.800 m

4.2.1 Grundlagenausdauertraining (GA)

Das Schwimmen wird im Triathlontraining häufig unterschätzt. Zu dem wird gelegentlich die Meinung vertreten, dass die Ausdauer im Schwimmen als dominierende Leistungsfähigkeit durch die Sportarten Radfahren und Laufen ausreichend trainiert wird und ein Techniktraining im Wasser ausreicht.

Das Radfahren und Laufen trainiert zwar die allgemeinen Funktionen des Herz-Kreislauf- und Atmungssystems sowie die Stoffwechselprozesse, jedoch erfolgt keine zielgerichtete Verbesserung des Energiestoffwechsels in der Antriebsmuskulatur für die Schwimmbewegungen. Die schwimmspezifische Muskulatur kann nur im Wasser durch eine effektive Herausbildung der entsprechend der Leistungsstruktur erforderlichen konditionellen Fähigkeiten entwickelt werden.

Die für die Triathlonschwimmstrecken wichtigste Fähigkeit ist die Grundlagenausdauer.

Unabhängig von der Wettkampfstreckenlänge stellt die Grundlagenausdauerfähigkeit die Basis einer jeden schwimmerischen Leistung dar und macht es erst möglich, ein systematisches Training durchzuführen.

Im langfristigen Leistungsaufbau muss die Grundlagenausdauer neben der Schnelligkeit und Beweglichkeit von Anfang an gezielt trainiert werden.

Mit einem Anteil von 70-80% des Gesamtwassertrainings im Sprint- und Kurztriathlon und bis zu 85-90% beim Mittel- und Langtriathlon setzt das Grundlagenausdauertraining die entwicklungsbestimmenden Reize im Anschluss- und Hochleistungstraining.

Die Ziel- und Aufgabenstellungen der Wettkampfstrecken des Langtriathlons (3.800 m) unterscheiden sich deutlich von denen des Sportschwimmens (50-1.500 m). Der Umfangstrainingsbereich GA 1 sollte deshalb um einen Bereich erweitert werden, um eine bessere Differenzierung der Trainingsreize für das Training der überlangen Strecken zu gewährleisten. Empfehlenswert ist eine Erweiterung des GA 1-Bereichs um einen GA 1-Extensivbereich (GA 1ext). Dies gilt ausschließlich für den Hochleistungsbereich im Langtriathlon. Für das Schwimmtraining der Triathleten aller anderen Ausbildungsetappen ist eine Unterteilung des GA 1-Bereichs nicht sinnvoll. In diesen Trainingsetappen gilt nach wie vor die bisherige Einteilung der Trainingsbereiche:


	GA 1	= Umfangsausdauer

	GA 2	= Intensitätsausdauer



4.2.1.1 Methoden und Belastungsgrößen des extensiv ausgerichteten GA1-Trainings (GA 1ext)

Das GA 1ext-Training entwickelt die Leistungsgrundlagen in der stabilen aeroben Stoffwechsellage. Das Training zeichnet sich durch einen hohen Umfang und lange bis überlange Strecken aus. Der Anteil des Wassertrainings sollte im Langtriathlon bis zu 60% betragen. Zu den geeignetsten Trainingsmethoden gehören das Dauertraining und das extensive Intervalltraining mit kontinuierlicher Geschwindigkeit.

Tab. 1/4.2.1.1: Darstellung der Entwicklung der Leistungsgrundlagen unter aeroben Stoffwechselbedingungen (GA 1ext)

KRITERIEN


	Belastungsdauer	> 60 min

	Pausen	Keine bzw.kurzzeitige Unterbrechungen zur Nahrungsaufnahme (Trinkpausen)

	Intensität	In Prozent der aktuellen Bestzeit der jeweiligen Strecke: 800 m = 85%, darüber = 87% und höher

	Laktat	2-2,5 mmol/l

	Herzfrequenz	70-80 Schläge unter Maximalpuls bzw. 120-150 Schläge/min

	Max. O2-Aufnahme	65-80%
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METHODEN

Tab. 2/4.2.1.1: Dauermethode


	Trainingsziel		Ökonomisierung des Herz-Kreislauf- Atmungssystems
	Fettstoffwechseltraining
	Beschleunigung der Regeneration (Grenze der Kompensation)
	Beanspruchung des aeroben Energiesystems zu 90%
	Ökonomisierung der Bewegungstechniken im langsamen Schwimmen



	Streckenlängen	1.500-5.000 m oder 15-90 min Dauer in Abhängigkeit von Trainingsalter und –zustand

	Geschwindigkeitsverlauf/Art der Körperübung		Gleichmäßige Geschwindigkeit
	Vorwiegend Kraulschwimmen oder auch Wechsel zwischen Kraul und Rücken bzw. Kraul und Brust



	Anzahl der Wiederholungen	1 x



Anmerkung:

Die kontinuierliche Dauermethode verbessert die Grundlagenausdauerfähigkeit langsamer als die Intervallmethode. Sie setzt jedoch stabilere Reize und sorgt über einen längeren Zeitraum für gute Ausdauervoraussetzungen. Das Selbstvertrauen für die Bewältigung langer Strecken wird gestärkt und die Langstreckentechnik optimiert. Die mit der Dauermethode einhergehenden langsamen Bewegungsfrequenzen haben aber den Nachteil, dass die Fähigkeit für Geschwindigkeitssteigerungen verloren geht.

Mit anderen Trainingsmethoden muss dieser Nachteil unbedingt ausgeglichen werden.

Tab. 3/4.2.1.1: Extensives Intervalltraining


	Trainingsziel		Ökonomisierung und Entwicklung des Herz-Kreislauf-Atmungssystems
	Fettstoffwechseltraining
	Beschleunigung der Regeneration
	Beanspruchung des aeroben Stoffwechsels bis zu 75-90%
	Ökonomisierung der Langstreckentechniken



	Streckenlängen	400-800 m bzw. 6-12 min Dauer

	Geschwindigkeitsverlauf/Art der Körperübung		Kontinuierliche Geschwindigkeit
	Kraulschwimmen und Wechsel von Kraul und  Rücken bzw. Kraul und Brust
	Flossenschwimmen



	Anzahl der Wiederholungen	5-10 × in Abhängigkeit von der Streckenlänge



Tab. 4/4.2.1.1: Standardtrainingsserien zur Ausprägung der Grundlagenausdauer GA 1ext

Steuergrößen: Aerobe Stoffwechsellage, Laktat 2-3 mmol/l, Herzfrequenz 70-80 Schläge unter Maximalpuls bzw. 120-150 Schläge/min.
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4.2.1.2 Methoden und Belastungsgrößen des Grundlagenausdauertrainings (GA 1)

Beim GA 1-Training werden die Leistungsgrundlagen in stabiler aerober Stoffwechsellage entwickelt. Die Laktatwerte liegen höher als beim extensiven GA 1-Training, sollten aber 4 mmol/l nicht überschreiten. Die Herzfrequenzen liegen zwischen 140-160 Schlägen/min und damit auch höher als im extensiven Bereich. Die Dauermethode und das extensive Intervalltraining werden beibehalten, jedoch auf einem höheren Niveau durchgeführt.

Bei der Anwendung der Dauermethode sind die Strecken kürzer und die Schwimmgeschwindigkeiten höher. Das extensive Intervalltraining hat einen geringeren Gesamtumfang, und zwischen den einzelnen Teilstrecken sind die Pausen länger als beim GA 1ext-Bereich.

Im langfristigen Leistungsaufbau aller Triathleten spielt der GA 1-Bereich zur Ausprägung der Grundlagenausdauer eine wesentliche Rolle. In diesem Bereich trainieren die Langtriathleten des Hochleistungsbereichs (ca. 20%).

Alle Triathleten, bei denen keine Erweiterung des GA 1-Bereichs vorgenommen wurde, absolvieren im GA 1-Bereich 65-70% des Wassertrainings.

KRITERIEN

Tab. 1/4.2.1.2: Darstellung der Entwicklung der Leistungsgrundlagen im GA 1-Bereich


	Belastungsdauer	30-120 min

	Intensität	In Prozent der aktuellen Bestzeit der jeweiligen Strecke:

	50 m = 80%

	100 m = 83%

	200 m = 82%

	400 m = 87%

	800 m = 89-92%

	1.500 m = 92-94%

	Pausen	Keine bzw. beim Intervalltraining 0:15 s-1 min

	Laktat	2,5-4,0 mmol/l

	Herzfrequenz	140-160 Schläge/min bzw. 40-60 Schläge unter Maximalpuls/65-80% der maximalen Herzfrequenz

	Max. O2-Aufnahme	80-85%



METHODEN

Tab. 2/4.2.1.2: Dauertraining


	Trainingsziel		Ökonomisierung und Entwicklung des Herz-Kreislauf-Atmungssystems
	Fettstoffwechseltraining
	Beschleunigung der Regeneration
	Vorbereitung des Glykogenstoffwechsels
	Beanspruchung des aeroben Energiesystems bis zu 85%
	Stabilisierung der Langstreckentechniken



	Streckenlängen	800-2.000 m/beim Freiwasserschwimmen 30 min und länger, abhängig von Trainingsalter und –zustand

	Geschwindigkeitsverlauf/Art der Körperübung		Gleichmäßige Geschwindigkeit
	Kraulschwimmen/Wechsel zwischen Kraul und Rücken bzw. zwischen Kraul und Brust
	Schwimmkombination
	Lagenschwimmen
	Flossenschwimmen



	Anzahl der  Wiederholungen	1 x



Tab. 3/4.2.1.2: Extensives Intervalltraining


	Trainingsziel		Ökonomisierung und Entwicklung des Herz-Kreislauf-Atmungssystems
	Fettstoffwechseltraining
	Vorbereitung des Glykogenstoffwechsels
	Beschleunigung der Regeneration
	Beanspruchung des aeroben Energiesystems bis zu 75%
	Stabilisierung der Langstreckentechniken



	Streckenlängen	100-400 m

	Geschwindigkeitsverlauf/Art der Körperübung		Gleichmäßige Geschwindigkeit
	Alle Schwimmarten in Gesamt- und Einzelbewegung
	Schmetterling, nur so lange, wie eine einwandfreie Technik eingehalten werden kann
	Lagenschwimmen



	Anzahl der Wiederholungen	5-40 × in Anhängigkeit von der Streckenlänge



Tab. 4/4.2.1.2: Standardtrainingsserien zur Ausprägung der Grundlagenausdauer (GA 1)

Steuergrößen: Übergangsbereich von aerober zu anaerober Stoffwechsellage. Laktat 3-4 mmol/l/Herzfrequenz 140-160 Schläge/min bzw. 40-60 Schläge unter Maximalpuls.
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4.2.1.3 Methoden und Belastungsgrößen des Intensitätsausdauertrainings (GA 2)

Beim GA 2-Training werden die Leistungsgrundlagen unter aerob-anaeroben Stoffwechselbedingungen entwickelt. In diesem Bereich liegt der Anteil des Wassertrainings im Sprint- und Kurztriathlon lediglich bei 10%, im Mittel- und Langtriathlon sogar bei nur 5%. Folgende Trainingsmethoden können angewandt werden:


	Dauertraining mit wechselnder Geschwindigkeit, auch als Fahrtspiel durchführbar.

	Extensives Intervalltraining mit wechselnden Streckenlängen und dadurch unterschiedlichen Intensitäten (Pyramidentraining).

	Intensives Intervalltraining mit auf- und abschwellenden Geschwindigkeiten.

	Intensives Intervalltraining mit kontinuierlicher Schwimmgeschwindigkeit.



Das Dauertraining mit wechselnder Geschwindigkeit und das Fahrtspiel sollten in Abhängigkeit vom Trainingsalter und -zustand eine Gesamtstrecke von 800-2.000 m nicht überschreiten. Beim intensiven Intervalltraining bewegen sich die Einzelstrecken zwischen 50 und 400 m.

Im GA 2-Training haben sich die Methoden mit Schwimmgeschwindigkeitswechsel, die auch als progressives Training bezeichnet werden, als sehr effektiv erwiesen. Die Vorteile liegen im ständigen Wechsel der Schwimmgeschwindigkeiten, der vom Sportler ein hohes Zeitgefühl erfordert. Weiterhin ist bei wechselnden Geschwindigkeiten die Wahrscheinlichkeit groß, dass ein erheblicher Teil der Wiederholungen genau in dem Intensitätsbereich geschwommen wird, der zu einer Verbesserung der schwimmerischen Grundlagenausdauer beiträgt.

Bei progressiven Serien muss aber besonders darauf geachtet werden, dass der geforderte Intensitätsbereich weitestgehend eingehalten wird. Innerhalb einer progressiven Trainingsaufgabe können die Zeiten der ersten Serie unter der individuellen anaeroben Schwelle liegen. Mit Steigerung der Schwimmgeschwindigkeit in den nächsten Serien kann dann die Zielgeschwindigkeit erreicht oder leicht überschritten werden. Die darauf folgenden Serien mit geringeren Geschwindigkeiten tragen zum Abbau des angesammelten Laktats bei.
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Werden Serien mit gleichmäßiger Geschwindigkeit durchschwommen, ist vom Trainer genau die Schwimmgeschwindigkeit zu wählen, die am wirksamsten ist. Wird die effektive Geschwindigkeit nicht erreicht, kann es zu einer Unterforderung bzw. zu einer Überforderung kommen. Bei Überforderung erhöht sich die Laktatkonzentration und kann durch die bei diesem Training notwendigen unvollständigen Pausen nicht abgebaut werden. Die Folge sind Muskelschmerzen und Koordinationsstörungen. Ein häufiges Serienschwimmen mit den aufgezeigten Fehlern kann schnell zu einem Übertrainingszustand führen.

Für das Training der Sprint- und Kurztriathleten besteht eine weitere Variante der Wechselmethode darin, die ersten Serien schneller als die folgenden zu schwimmen. Diese Form des Serientrainings entspricht der Wettkampfgestaltung und befähigt den Sportler, das am Anfang der Serie angehäufte Laktat im weiteren Training abzubauen.

KRITERIEN

Tab.1/4.2.1.3: Darstellung der Entwicklung der Leistungsgrundlagen unter aerob- anaeroben Stoffwechselbedingungen (GA 2 bzw. Intensitätsausdauer)


	Belastungsdauer	20-45 min

	Intensität	In Prozent der aktuellen Bestzeit der jeweiligen Strecke:

	50 m = 88%

	100 m = 90%

	200 m = 92%

	400 m = 94%

	Pausen	Das Ein- bis Zweifache der Belastungszeit, höchstens 1:30 min

	Laktat	4-6 mmol/l

	Herzfrequenz	150-180 Schläge/min bzw. 30-40 Schläge unter Maximalpuls

	Max. O2-Aufnahme	85-95%



[image: Image Missing]

METHODEN

Tab. 2/4.2.1.3: Fahrtspiel und Dauertraining mit wechselnder Schwimmgeschwindigkeit


	Trainingsziel		Wechselhafte Beanspruchung des aeroben und anaeroben glykolytischen Systems
	Verbesserung der Umstellungs- und Anpassungsfähigkeit für die
	Langstreckentechnik



	Streckenlängen	400-2.000 m in Abhängigkeit von Trainingsalter und -zustand

	Geschwindigkeitsverlauf/Art der Körperübung		Wechselnde Geschwindigkeiten
	Alle Schwimmarten, mit Ausnahme des Schmetterlingsschwimmens
	Verhältnis von ruhigem und schnellerem Schwimmen 4:1 bis 2:1



	Anzahl der Wiederholungen	1 x



Das Fahrtspiel wird vorwiegend im Freiwassertraining angewandt. Beim Fahrtspiel besteht der Vorteil darin, dass die Schwimmgeschwindigkeiten nach subjektivem Empfinden gewählt werden können. Das Spiel mit der Geschwindigkeit ohne vorgegebene Strecken bzw. Zeiten wirkt einer Monotonie beim Schwimmtraining entgegen.

Bei der wechselhaften Dauermethode liegt die Belastungsintensität etwas höher als bei der kontinuierlichen Dauermethode, da neben dem aeroben auch der anaerobe Stoffwechsel kurzzeitig angesprochen wird.

Tab. 3/4.2.1.3: Extensives Intervalltraining mit wechselnden Streckenlängen und unterschiedlichen Schwimmgeschwindigkeiten (Pyramidenschwimmen)


	Trainingsziel		Verbesserung der Umstellung zwischen der aerob-anaeroben Energiebereitstellung
	Beschleunigung der Wiederherstellung
	Schulung des Tempogefühls



	Streckenlängen	50-800 m

	Seriengestaltung	800 m
50 m/100 m/150 m/200 m/150 m/100 m/50 m

		1.400 m
50 m/100 m/150 m/200 m/400 m/200 m/150 m/100 m/50 m

		2.600 m
50 m/100 m/150 m/200 m/400 m/800 m/400 m/200 m/150 m/100 m/50 m

			Die kürzeren Teilstrecken werden intensiver geschwommen als die längeren. Dabei dürfen die Laktatwerte von 4-6 mmol/l nicht überschritten werden.



	Art der Körperübung		Alle Strecken können in der gleichen Schwimmart, aber auch in unterschiedlichen Techniken (z. B. Lagen) geschwommen werden



	Pausengestaltung	Keine bzw. 15-60 s

	Anzahl der Wiederholungen	1-4 x



Tab. 4/4.2.1.3: Teilintensives Intervalltraining


	Trainingsziel		Kurzzeitige Inanspruchnahme des anaerobalaktaziden Energiebereitstellungssystems durch die Intensivstrecken mit anschließendem Abbau der durch die Intensivstrecke angesammelten Laktatwerte auf den Extensivstrecken
	Verbesserung der Laktattoleranz
	Schulung der Steigerungsfähigkeit



	Streckenlängen		200-800 m Extensivstrecken
	25-200 m Intensivstrecken



	Intensität		Extensivstrecken 85-90% der aktuellen Bestzeit
	Intensivstrecken 88-94% der aktuellen Bestzeit



	Körperübungen		Extensivstrecken vorwiegend Kraulschwimmen
	Intensivstrecken alle Schwimmarten und Lagenschwimmen





Trainingsbeispiele


	Gesamtumfang 2,8 km:
800 m extensiv/200 m intensiv/800 m extensiv/200 m intensiv/800 m extensiv.


	Gesamtumfang 2,4 km:
400 m extensiv/100 m intensiv/400 m extensiv/100 m intensiv/400 m

extensiv/100 m intensiv/400 m extensiv/100 m intensiv/400 m extensiv.


	Gesamtumfang 1,2 km:
200 m extensiv/50 m intensiv/200 m extensiv/50 m intensiv/200 m extensiv/50 m intensiv/200 m extensiv/50 m intensiv/200 m extensiv.




Pausengestaltung bei allen Beispielen: 30 s zwischen den Strecken, die Erholung erfolgt auf der extensiven Strecke.

Tab. 5/4.2.1.3: Wechselmethode mit auf- und abschwellender Geschwindigkeit (Steigerungsschwimmen)


	Trainingsziel		Entwicklung der aeroben und anaeroben Kapazitäten
	Verbesserung der Laktatverträglichkeit



	Streckenlängen	100-400 m

	Geschwindigkeitsverlauf		Bei dieser Methode wird die Geschwindigkeit innerhalb einer Serie von einem niedrigen GA 1ext-Niveau über den Übergangsbereich bis zum GA 2-Niveau gesteigert.
	Ein Verlassen des Grundlagenausdauerbereichs ist zu vermeiden, da damit die Zielstellung der Serie verfehlt wäre.
	Um den Wettkampfverläufen der Sprint- und Kurztriathlondistanzen zu entsprechen, müssen bei diesem Training die Strecken mit der höchsten Geschwindigkeit an den Anfang gestellt werden.



	Art der Körperübung		Alle Schwimmarten in Gesamt- und Einzelbewegung sind geeignet.



	Anzahl der Wiederholungen	5-40 × in Abhängigkeit von der Streckenlänge



Trainingsbeispiele
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Tab. 6/4.2.1.3: Intensives Intervalltraining


	Trainingsziel		Entwicklung und Erweiterung der Energiebereitstellung im aerob-anaeroblaktaziden Übergangsbereich
	Erhöhung der Belastungs- und Laktatverträglichkeit
	Stabilisierung der Technik



	Streckenlängen	50-400 m

	Geschwindigkeitsverlauf/Art der Körperübung		Gleichmäßige Geschwindigkeit
	Alle Schwimmarten in Gesamt- und Einzelbewegung



	Anzahl der Wiederholungen	4-20 × in Abhängigkeit von der Streckenlänge



Tab. 7/4.2.1.3: Standardtrainingsserien zur Ausprägung der Grundlagenausdauer im Übergangsbereich (GA 1, GA 2)

Steuergrößen: Aerobe, anaerobe Stoffwechsellage.


	GA 1ext	= Laktat 2-3 mmol/l, Herzfrequenz 120-150 Schläge/min bzw. 70-80 Schläge unter Maximalpuls

	GA 1	= Laktat 4-5 mmol/l, Herzfrequenz 140-160 Schläge/min bzw. 40-60 Schläge unter Maximalpuls

	GA 2	= Laktat 5-6 mmol/l, Herzfrequenz 150-180 Schläge/min bzw. 30-40 unter Maximalpuls



[image: Image Missing]

Tab. 8/4.2.1.3: Standardtrainingsserien zur Ausprägung der Grundlagenausdauerfähigkeit GA 2

Steuergrößen: Aerob-anaerober und anaerob-alaktazider Übergangsbereich GA 2 = Laktat

4-6 mmol/l, Herzfrequenz 150-180 Schläge/min bzw. 30-40 Schläge unter Maximalpuls.
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Anmerkung: Um der Spezifik des Triathlonschwimmens zu entsprechen, sollten einige Trainingseinheiten ohne Bahneinteilung geschwommen werden.

4.2.2 Das widerstandsorientierte Kraftausdauertraining (KA) im Wasser
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Varianten des widerstandsorientierten Kraftausdauertrainings im Wasser:


		Vergrößerung der Antriebs- und Bremsflächen

		Zugwiderstandsbelastung

		Prognosetraining im Strömungskanal





Beim Kraftausdauertraining im Wasser wird der passive Widerstand in Schwimmrichtung gezielt erhöht, sodass der Schwimmer gezwungen ist, mehr Kraft für den Vortrieb einzusetzen.

Das Kraftausdauertraining beim Triathlon wird im Rahmen des GA 1- und GA 2-Trainings durchgeführt. Dabei besonders zu beachten ist die Einhaltung der für das Grundlagenausdauertraining geforderten biologischen Werte.
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Was die Trainingsgeräte für das Krafttraining im Wasser betrifft, unterscheidet man zwischen Trainingsgeräten, die den Schwimmer in seiner Vorwärtsbewegung bremsen, wie Bremshose, Schwimmgürtel, Beinschlauch, Strumpfhose, ärmelloses T-Shirt, Gummiseil, Schwimmwiderstandsgerät usw., und solchen, die die Abdruckflächen vergrößern und damit einen höheren Kraftaufwand je Antriebsphase erfordern, wie Paddles und Flossen.
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Die Wirkung des speziellen Kraftausdauertrainings mit Paddles oder Flossen ist nur gegeben, wenn die Schwimmgeschwindigkeit bzw. die Bewegungsfrequenz höher ist als die Schwimmgeschwindigkeit ohne Hilfsmittel.

Die eingesetzten Trainingsgeräte sollten die Bewegungsstruktur der Schwimmtechnik nicht zu sehr verändern oder gar behindern.
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Das Kraftausdauertraining wird vorwiegend mit der extensiven und intensiven Intervallmethode durchgeführt.

Tab. 1/4.2.2: Belastungsfaktoren des speziellen Kraftausdauertrainings im Wasser


	Körperübungen		Gesamt- und vorwiegend Armbewegung in den vier Schwimmarten



	Gesamtbelastungszeit	20-45 min

	Anzahl der Wiederholungen	15-30 x

	Einzelbelastungsdauer	20 s-3 min

	Teilstreckenlänge	50-200 m

	Pausengestaltung		Extensive Intervallmethode: 30-45 s
	Intensive Intervallmethode: 30-90 s



	Intensität		40-75% der Bestleistung bei bremsenden Trainingsmitteln
	110-120% der normalen Schwimmgeschwindigkeit beim GA 1- und GA 2-Training mit Paddles und Flossen



	Laktat	4-7 mmol/l

	Herzfrequenz	170-200 Schläge/min
 bzw. 10-20 Schläge
 unter Maximalpuls

	Maximale Sauerstoffaufnahme	95-100%

	Methoden	Extensives u. intensives Intervalltraining



Tab. 2/4.2.2: Standardtrainingsserien zur Ausprägung der Kraftausdauerfähigkeit der Arme im Wasser (KA)

Steuergrößen: Anaerobe Stoffwechsellage.

Kraftausdauer = Laktat 4-7 mmol/l, Herzfrequenz 170-200 Schläge/min bzw. 10-20 Schläge unter Maximalpuls.
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4.2.3 Wettkampfspezifisches Ausdauertraining (WA)

Während in den ersten Jahren des langfristigen Leistungsaufbaus die grundlegenden schwimmspezifischen Fertigkeiten und konditionellen Fähigkeiten herausgebildet werden, gewinnt die Entwicklung der wettkampfspezifischen Ausdauer im weiteren langfristigen Leistungsaufbau zunehmend an Bedeutung. Die wettkampfspezifische Ausdauer muss den Anforderungen des Wettkampfs gerecht werden und ist somit von komplexer Natur.

Bevor mit dem WA-Training begonnen werden kann, muss eine breite Basis gut entwickelter allgemeiner sportartgerichteter Fertigkeiten und Fähigkeiten vorhanden sein. Ein hohes Niveau der Grundlagenausdauer ist Voraussetzung für ein wirksames WA-Training für das Schwimmen im Triathlon. Die höchste Form des wettkampfspezifischen Trainings ist der Wettkampf selbst. Neben der Wettkampf- und Prognosegeschwindigkeit (zukünftige, höhere Geschwindigkeit zum geplanten Wettkampfhöhepunkt, die gegenwärtig noch nicht erreicht wird) müssen beim wettkampfspezifischen Training die Qualität der Körperübungen (Messgrößen, Zyklusweg und Zugfrequenz) sowie die wettkampfspezifischen Stoffwechselauslenkungen Zielstellung sein. Gebräuchliche Trainingsmethoden sind die Wiederholungsmethode, die wettkampfspezifische Intervallmethode und die Wettkampf- und Kontrollmethode.
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Zur Entwicklung der WA-Fähigkeit wird in erster Linie ein methodisches Verfahren herangezogen, das überwiegend der Intervallmethode entspricht, da auch hierbei die Wettkampfstrecke in Teilstrecken zerlegt wird und die Schwimmgeschwindigkeiten und die dazwischenliegenden Pausen bestimmt werden.

Es werden zwei Varianten des WA-Trainings unterschieden, zum einen die Vorgabe der Zielgeschwindigkeit, die am Ende des Trainingsjahres zu erreichen ist, und zum anderen die Vorgabe der aktuellen Bestzeit, die auf den Teilstrecken erzielt werden kann.

Beim Training mit Prognosezeit werden die Teilstrecken im Verlauf des Trainingsjahres ständig verlängert, bis annähernd die Wettkampfstrecke erreicht ist.

In Prozent zur Wettkampfstrecke ausgedrückt, können z. B. in der ersten Trainingsperiode 50-60%, in der zweiten 70-80% und in der dritten Periode 90-100% erreicht werden.

Das Training auf der Grundlage der aktuellen Bestzeit wird mit der wettkampfspezifischen Intervallmethode durchgeführt, um die aeroben und anaeroben Stoffwechselprozesse zu aktivieren und die Laktatverträglichkeit zu verbessern. Die Wettkampfstrecke wird bei diesem Training unterteilt, wobei die Pausen kurz gehalten werden müssen, um eine vollständige Wiederherstellung der körperlichen Leistungsfähigkeit auszuschließen.
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Die Trainingsgeschwindigkeiten liegen in Abhängigkeit von den Streckenlängen zwischen 95 und 105% der individuellen Zielgeschwindigkeit.

Der Umfang des WA-Trainings, die Wettkämpfe eingeschlossen, liegt bei weniger als 5% des Gesamtumfangs des Wassertrainings.

KRITERIEN

Tab. 1/4.2.3: Darstellung der Entwicklung der wettkampfspezifischen Leistungsfähigkeit (WA) für Langstreckler

Ziel: Erreichen der Prognosestruktur der Wettkampfstrecke


	Umfang	Länge der Wettkampfstrecke

	Intensität		Wettkampfgeschwindigkeit, jedoch bei kürzeren Teilstrecken höhere Geschwindigkeit als im Wettkampf



	Dauer	Wettkampfzeit plus Pausen

	Pausen		Zwischen den Teilstrecken 5-20 s, bei mehrmaliger Wiederholung der Serien bzw. der Gesamtstrecke 3-15 min (aktiv)



	Laktat	 6 mmol/l

	Herzfrequenz	Wettkampfpuls und höher

	Maximale O2-Aufnahme	85-100%



METHODEN

Wettkampfmethode


	Beteiligung an Aufbauwettkämpfen kürzerer Triathlonwettbewerbe.

	Teilnahme an Langstreckenwettkämpfen der Schwimmer über 1.500 m bis 5 km (auch Freiwasser).

	Trainingswettkämpfe im Becken und im Freiwasser.



Tab. 2/4.2.3: Wettkampfspezifische Intervallmethode

Training mit der in Teilstrecken unterteilten Gesamtstrecke mit vorgegebener Zeit- und Pausenforderung.
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Tab. 3/4.2.3: Wiederholungsmethode


	Training im Renntempo oder mit Prognosegeschwindigkeit.

	Teilstrecken möglichst lang.

	Berechnung des Renntempos ohne Start und Wende, wenn die Bestzeit aus dem Becken resultiert.

	Bei längeren Teilstrecken sind Differenzzeiten möglich.



Folgende Streckenspannen sind für diese Aufgaben entsprechend der Trainingsperiode auszuwählen:


	Streckengruppe	Streckenteil	Zeitforderung (Differenz zur Zielzeit)

	800 m	400-800 m	Zielzeit plus 4-16 s

	1.500 m	400-1.500 m	Zielzeit plus 8-20 s

	3.000 m	800-3.000 m	Zielzeit plus 20-60 s

	3.800 m	1.000-3.800 m	Zielzeit plus 20-60



Das triathlonspezifische Wettkampfausdauertraining für die Sprintstrecken bis hin zur olympischen Disziplin sollte im letzten Trainingsabschnitt und besonders in der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung dem Geschwindigkeitsverlauf der Schwimmstrecke entsprechen.

Sowohl das Training im Renntempo als auch das wettkampfspezifische Training muss im Gegensatz zur Mittel- und Langstrecke so gestaltet werden, dass die höheren Geschwindigkeiten am Anfang absolviert werden. Wie beim Wettkampf wird der Körper dadurch gezwungen, die durch die höheren Geschwindigkeiten bedingten Laktatwerte (> 6 mmol/l) im Verlaufe des weiteren Trainings zu kompensieren.

4.2.4 Schnelligkeitsausdauertraining (SA)

Diese Trainingsform stellt hohe Anforderungen an die physische und psychische Leistungsfähigkeit. Die komplexe Belastung entsteht durch die hohe Bewegungsfrequenz und den großen Krafteinsatz beim Schwimmen mit submaximaler Geschwindigkeit. Es überwiegt die laktazide Energiefreisetzung in Verbindung mit dem Eingehen einer hohen Sauerstoffschuld. Die mit diesem Training einhergehenden Laktatwerte von über 6 mmol/l erfordern eine hohe Milchsäureverträglichkeit. Die planmäßige Ausprägung der Schnelligkeitsausdauer soll aus diesem Grund erst mit der einsetzenden und fortschreitenden Entwicklung der Triathleten und der beginnenden Streckenspezialisierung erfolgen.

Das Schnelligkeitsausdauertraining findet hauptsächlich für die Leistungsentwicklung der Schwimmstrecken des Sprinttriathlons und der olympischen Disziplin Anwendung. Hiermit werden die entscheidenden Voraussetzungen für einen schnellen Start in Verbindung mit einem nachfolgenden Sprint zur Erreichung einer guten Ausgangsposition im Rennen geschaffen.

Beim Langtriathlon spielt die Schnelligkeitsausdauer eine untergeordnete Rolle für die Ausprägung der schwimmerischen Leistungsfähigkeit.

Zur Entwicklung der Schnelligkeitsausdauer werden die Wiederholungs- und die intensive Intervallmethode angewendet.

Im Falle der Wiederholungsmethode sind Schwimmstrecken von 50-75 m Länge bzw. Einzelbelastungen von 30-45 s bei mehrmaligem Zurücklegen der Teilstrecke (2-8 × je nach Streckenlänge) notwendig. Die Schwimmgeschwindigkeit liegt höher als die Wettkampfgeschwindigkeit. Die Bewegungsfrequenz sollte gleich oder höher als die Wettkampffrequenz sein. Zwischen den Wiederholungen sollten vorwiegend aktive Pausen von mindestens 2 min eingehalten werden. Diese Methode wird vorwiegend in der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung eingesetzt.

Die intensive Intervallmethode ist in der Vorbereitungsperiode von Bedeutung. Sie dient u. a. der Vorbereitung des wettkampfspezifischen Trainings und des Trainings der Kraftausdauerfähigkeit. Es werden Teilstrecken von 25-50 m in 2-4 Serien mit mehrmaligem Zurücklegen der Strecken (4-8 × je nach Streckenlänge) in einer Trainingseinheit geschwommen. Die Schwimmgeschwindigkeit darf 93% der aktuellen Bestzeit nicht unterschreiten. Innerhalb der Serien sind Pausen von 60-90 s wirkungsvoll. Die Serienpausen werden vorwiegend aktiv gestaltet. Sie betragen mindestens 3 min und haben Kompensationscharakter.
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Tab. 1/4.2.4: Entwicklung der Schnelligkeitsausdauerfähigkeit (SA)


	Methoden	Wiederholungsmethode	Intensive Intervallmethode

	Belastungszeit (s)	25-45 1	5-30 s

	Streckenlänge (m)	50-75	25-50

	Anzahl der Wiederholungen	8-2 4-8	Wiederholungen (2-4 Serien)

	Intensität		95-98% der aktuellenBestzeit bzw. > Wettkampfgeschwin-digkeit

		93-98% der aktuellen Bestzeit bzw. 6-8% höher als Wettkampfgeschwindigkeit über 100 m



	Pausenlänge (min)	2-5	1-2

	Herzfrequenz	> 180 bzw. 0-10 Schläge unter Maximalpuls	> 180 bzw. 0-10 Schläge unter Maximalpuls

	Laktat (mmol/l)	7-10	7-10

	O2-Aufnahme (% VO2 max.)	90-100	90-100

	Zugfrequenz	Höher als Wettkampffrequenz	Höher als Wettkampffrequenz



Tab. 2/4.2.4: Standardtrainingsserien zur Ausprägung der Schnelligkeitsausdauerfähigkeit (SA)

Steuergrößen: Anaerobe Stoffwechsellage SA = Laktat 7-10 mmol/l, Herzfrequenz 170-200 Schläge/min bzw. 10-20 Schläge unter Maximalpuls.
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	Anmerkung:	Erste Variante = Schwimmen im Becken ohne Leinen. Zweite Variante = an markierten Punkten auf halber Schwimmstrecke ohne Wandberührung umkehren (analog Bojenumschwimmen).



4.2.5 Das Training der schwimmerischen Schnelligkeit (S)

Das Training der schwimmerischen Schnelligkeit ist an sehr kurze Strecken gebunden, die einer Belastungszeit von 8-10 s entsprechen. In dieser Zeitspanne können, je nach Leistungsniveau und Schwimmart, Strecken von 15-20 m (mit Sprung 25 m) durchschwommen werden.

Die Ergebnisse sind in hohem Maße von der Leistungsfähigkeit des Nervensystems und den natürlichen Anlagen des Sportlers abhängig.

Für eine effektive Herausbildung der maximalen Schwimmschnelligkeit bietet die Wiederholungsmethode die besten Voraussetzungen.

Die Entwicklung der maximalen Schwimmschnelligkeit erfolgt im Schwimmtraining der Triathleten überwiegend in der Grundausbildung (8-9 Jahre) und im Grundlagentraining 1 und 2 (10-13 Jahre). In diesen Ausbildungsetappen werden grundlegende Schnelligkeitsvoraussetzungen geschaffen, die sich günstig auf die Entwicklung der Schwimmleistung im weiteren langfristigen Leistungsaufbau auswirken.
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KRITERIEN

Tab. 1/4.2.5: Training zur Entwicklung der maximalen Schwimmschnelligkeit


	Trainingsmethode	Wiederholungsmethode	

	Wiederholung/Serie	4-6	

	Serie/TE	1-4	

	Pause	2-5 min (vorwiegend passiv)	

		Aufgabenstellung	Grundausbildung und Grundlagentraining

	Streckenlängen (entsprechend der Belastungsdauer und Art der Trainingsaufgabe)	Sprints mit Startsprung auf Kommando Schwimmarten K + S B + R	12,5-25,0 m 9,0-12,5 m

		Sprints mit Abstoß auf Kommando Gesamt- und Armbewegung S/R/K B	10,0-15,0 m 8,0-12,5 m

		Antritte aus der Schwimmlage	4,0-8,0 m (3-5 Züge)

	Intensität	Maximal	

	Frequenz	105-110% der Wettkampffrequenz	



Tab. 2/4.2.5: Standardtrainingsserien zur Ausprägung der maximalen Schwimmschnelligkeit

Steuergrößen: Alaktazide Stoffwechsellage (kurzfristige Energiegewinnung ohne Sauerstoff).
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4.3 Das Training an Land zur Entwicklung der spezifischen Kraftausdauerfähigkeit für die Schwimmstrecken im Triathlon

Internationale Entwicklungstrends lassen erkennen, dass im nächsten Jahrzehnt mit einer deutlichen Weiterentwicklung der Wettkampfleistung im Triathlon zu rechnen ist.

Eine Leistungsreserve im Schwimmtraining der Triathleten ist die Übernahme bewährter Methoden des Kraftausdauertrainings der Schwimmer.

Für Triathleten sind hauptsächlich die widerstandsorientierten Krafttrainingsvarianten zur Entwicklung der Rumpfkraft und der Muskulatur der oberen Extremitäten der Schwimmer zu übernehmen. Zur Entwicklung der Rumpfkraft kommen gymnastische Übungen sowie apparative Trainingsmittel zur Anwendung. Das Krafttraining für die oberen Extremitäten kann durch Übungen mit dem eigenen Körpergewicht, mit Kurzhanteln und Zuggummis erfolgen.
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Im Nachwuchs- und Anschlusstraining sind besonders die Übungen mit dem eigenen Körpergewicht geeignet, da sowohl die Rumpfmuskulatur als auch die Muskulatur der oberen Extremitäten angesprochen wird.

Für Triathleten kommen, wie für Schwimmer, insbesondere die drei Grundübungen Klimmzüge, Liegestütze und Beugestütze in Betracht (Witt & Streicher, 2008).

Im Hochleistungsbereich wird hauptsächlich ein semispezifisches Krafttraining an isokinetischen Seilzuggeräten durchgeführt. Diese Geräte simulieren die Kraft- und Geschwindigkeitsverläufe beim Schwimmen sehr genau.

Beim semispezifischen Kraftausdauertraining geht es hauptsächlich darum, eine größere Vortriebsleistung pro Bewegungszyklus auf der Grundlage einer Erhöhung des Kraftimpulses der Armbewegung zu erzielen.

Trainingsanalysen haben gezeigt, dass für eine effektive Kraftentwicklung ein Schwimmtraining allein nicht ausreicht, um Spitzenergebnisse zu erreichen. Insbesondere für die Leistungsentwicklung auf den kürzeren Schwimmstrecken bis 1.500 m ist das Kraftausdauertraining an Land unersetzlich.

Im Schwimmtraining für den Langtriathlon werden nur von Spitzenathleten semispezifische Kraftausdauereinheiten wahrgenommen. Das semispezifische Krafttraining an Land sollte im Anschlusstraining beginnen und im Hochleistungstraining seinen festen Platz haben. (siehe Kap. 6.4.1). Das wettkampfspezifische Kraftausdauertraining erfordert neben der Beanspruchung der schwimmerischen Antriebsmuskeln auch die größtmögliche Übereinstimmung mit dem schwimmerischen Bewegungsablauf und der Bewegungsfrequenz der Hauptwettkampfstrecke.

Um der Kraft-Zeit-Kurve des Schwimmens möglichst nahezukommen, sollten für das semispezifische Kraftausdauertraining nur solche Geräte eingesetzt werden, die den Widerstand ähnlich dem Wasserwiderstand aufbauen. Zu diesen Geräten gehören Seilzuggeräte mit vorwiegend isokinetischer Wirkungsweise, wie z. B. Schwimmbank, Exergenie und Collkraft.

Ein im Institut für Forschung und Entwicklung von Sportgeräten (FES) in Deutschland entwickeltes semispezifisches Seilzuggerät, die Biobank, ermöglicht eine computergestützte Auswertung der Zeitverläufe von Kraft und Weg jedes Zugs, getrennt für den linken und rechten Arm. Das Gerät wird im Training, aber auch zur Kraftdiagnose, erfolgreich genutzt.
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Vor dem Einsatz der Krafttrainingsgeräte ist unbedingt eine Phase der Erlernung der Bewegungsausführung zu planen. Im Jahresverlauf des Hochleistungstrainings hat sich der akzentuierte Einsatz semispezifischer Seilzuggeräte bewährt. Dem gezielten Training mit diesen Geräten muss eine Phase der allgemeinen Kraftschulung an Land vorausgehen. Das semispezifische Kraftausdauertraining wird hauptsächlich in der zweiten und dritten Vorbereitungsperiode eingesetzt. In der zweiten Periode wird bis zu vier Wochen nahezu täglich an den Geräten gearbeitet, in der dritten Periode 1-2 Wochen. Zum Erhalt der Krafteigenschaften müssen danach 2-3 × pro Woche Erinnerungsreize gesetzt werden.

In vorgenannten Phasen sollte das Seilzugtraining in den Intensitäten des GA 2 und des Übergangsbereichs bei Laktat 4-5 mmol/l absolviert werden.

Das semispezifische Kraftausdauertraining ist mit einer intensiven Trainingseinheit im Wasser zu vergleichen. In der Praxis hat sich bewährt, nach diesen Landeinheiten ein Wassertraining zur Kompensation der intensiven Belastung (Laktatabbau, Lockerheit) unter Einsatz sensomotorischer Körperübungen zur Erarbeitung des Wassergefühls durchzuführen. (siehe Kap. 8.2).

Durch ein Wassertraining nach der Zugseilarbeit wird die Umsetzung der an Land entwickelten Kraftfähigkeiten über die Schwimmtechnik verbessert.

Tab. 1/4.3: Typische Kraftausdauerserien an Seilzuggeräten für den Langstreckler von 800 m bis 1.500 m (nach Information von Witt, 2000)
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Auf Grund der hohen Muskelbelastung bei der Zugseilarbeit und dadurch auftretende Muskelverspannungen ist vor zu langen Einzelbelastungszeiten zu warnen. Belastungszeiten über 10 min sind nicht zu empfehlen.

Tab.2/4.3: Methodik zur Entwicklung der Kraftausdauerfähigkeiten an Land für Langstreckler


	Ziel	Allgemeine Kraftausdauer	Semispezifische Kraftausdauer

	Energie-bereitstellung	Vorwiegend aerob	Aerob-anaerob

	Körperübungen		Allgemeine Körperüb ungen in der Reihenfolge Beuger – Strecker bzw. Arme – Rumpf – Beine

		Spezielle Körperübungen zur Entwicklung der schwimmerischen Antriebsmuskulatur



	Organisationsform		Vorwiegend Kreistraining

		Kreis- und Stationstraining



	Methoden	Dauermethode Extensives Intervalltraining		Intensives Intervalltraining
	Extensives Intervalltraining



	Anzahl der Wiederholungen	8-30	2-8

	Serienanzahl	2-4	2-4

	Belastungsdauer pro Station	30 s-3 min	2-10 min

	Gesamtbelastung	bis 40 min	bis 40 min

	Pause zwischen den einzelnen Wiederholungen	Keine bis 1 min	1-5 min

	Intensität	50-70% der Maximalbelastung	50-70% der Maximalbelastung

	Arbeitsweise der Muskeln	Widerstandüberwindend	Widerstandüberwindend

	Kontraktionsweisen der Muskeln		Auxotonisch
	Isokinetisch*

		Auxotonisch
	Isokinetisch





* Kraftverlauf ändert sich bei gleichförmiger Bewegung

4.4 Ziel und Aufgabenstellung der Regenerationsausdauer (Kompensationsbereich)

Im Leistungssport ist das Einhalten von Regenerationszeiten fast genauso wichtig wie das Training selbst. Das Regenerationstraining unterstützt die Wiederherstellung der körperlichen Leistungsfähigkeit und dient der Vorbereitung der Wiederbelastung.

In der Kompensationszeit werden die Trainingsreize vom Organismus in entsprechende Anpassungen umgewandelt. Dieser Prozess vollzieht sich jedoch nur, wenn die erneuten Reize auf einen unvollständig erholten Körper treffen. Die Regeneration verläuft selbstregulierend. Sie muss durch Regenerationsmaßnahmen unterstützt und nicht behindert werden.
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Nach Trainings- und Wettkampfbelastungen benötigt der Organismus unterschiedlich viel Zeit zur Wiederherstellung.

Nach extremen Belastungen, wie z. B. einem Langtriathlonwettkampf, kommt es zu mehrere Tage anhaltenden, instabilen Stoffwechselfunktionen und psychischen Belastungen. Bei intensiven Trainingsbelastungen ist die Nachbelastung „Cool down“ auf 20-30 min zu begrenzen, um einer erneuten Stoffwechselbelastung entgegenzusteuern. Im Triathlontraining wird die Regenerationsausdauer im Schwimmen zum einen zur Kompensation von intensiven Schwimmbelastungen und zum anderen zur Nachbehandlung von hohen Belastungen aus dem Rad-, Lauf- und Krafttraining an Land genutzt.

Die extensive Dauermethode mit kontinuierlicher und wechselnder Schwimmgeschwindigkeit sowie ein kurzzeitiges Lockerschwimmen finden Anwendung.

KRITERIEN

Tab. 1/4.4: Methoden und Belastungsgrößen der Regenerationsausdauer


	Belastungsdauer	20-60 min/zur Auflockerung kurz

	Intensität	60-70% der aktuellen Bestzeit

	Pausen	Ohne Bedeutung

	Laktat	< 2 mmol/l

	Herzfrequenz	110-140 Schläge/min bzw. > 80 Schläge/min unter Maximalpuls

	Max. O2-Aufnahme	60-70%
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METHODEN

Tab. 2/4.4: Extensives Dauertraining mit kontinuierlicher und wechselnder Geschwindigkeit und beliebiges kurzzeitiges Lockerschwimmen


	Trainingsziel		Eigenständige Regenerationseinheiten nach dem Lauf- und Radtraining, Kopplungstraining von zwei oder allen Triathlondisziplinen und –wettkämpfen
	Nachbehandlung von intensiven Trainingsbelastungen im Schwimmen



	Streckenlängen		800-2.000 m Dauertraining nach dem Rad-, Lauf- oder Krafttraining
	25-400 m innerhalb von oder nach intensiven Trainingsbelastungen im Schwimmen



	Geschwindigkeitsverlauf		Gleichmäßige und wechselnde Schwimmgeschwindigkeit beim Dauertraining
	Lockeres, entspanntes Schwimmen ohne Technikvorgabe in den Serienpausen



	Körperübungen		Kraul-, Rücken- und Brustschwimmen
	Schwimmkombinationen
	Sensomotorische Übungen
	Elemente anderer Schwimmtechniken
	Flossenschwimmen



	Pausengestaltung		Keine oder beliebige passive Pausen zwischen den einzelnen Serien



	Anzahl der Wiederholungen	1-3 × beim Dauertraining oder entsprechend der Pausen beim intensiven Training




KAPITEL 5

Langfristiger Leistungsaufbau
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5.1 Etappen des langfristigen Leistungsaufbaus mit Angaben zu den Belastungsanforderungen
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Im hochleistungsorientierten Triathlon zeichnen sich zwei Wege des langfristigen Leistungsaufbaus ab. Der erste Weg beinhaltet das Training im Triathlon von der Kindheit an bis zum Erwachsenenalter. Der zweite Weg ist durch einen Quereinstieg aus einer anderen Ausdauersportart gekennzeichnet. Der Trainingsaufbau der Quereinsteiger richtet sich zum einen nach dem Alter des Sportlers und zum anderen nach der vorher ausgeübten Sportart. Bei der Mehrzahl der Quereinsteiger handelt es sich um ältere Sportler, bei denen in bestimmten Disziplinen Nachholbedarf besteht und dadurch Etappen des langfristigen Leistungsaufbaus im Triathlon nachgeholt werden müssen. Erfahrungsgemäß betrifft dies die schwimmerische Ausbildung. Wie im Abschnitt 7.4 beschrieben, ist deshalb ein altersspezifisches Grundlagentraining in dieser Disziplin erforderlich. In den letzten Jahren hat der direkte Weg des langfristigen Leistungsaufbaus im Triathlon zunehmend an Bedeutung gewonnen.

Der direkte Weg ist in der Regel der erfolgreichere, denn er sichert durch einen systematischen vieljährigen Gesamtprozess der sportlichen Ausbildung eine sportartspezifische Erziehung, eine begründete Auswahl geeigneter Sportler, die Herausbildung grundlegender Leistungsvoraussetzungen und spezielle Hauptleistungskomponenten ab.

Die Deutsche Triathlon Union (DTU) untergliedert den langfristigen Leistungsaufbau in folgende Etappen:


	Etappen	Altersbereich

	Hochleistungstraining 2 (HLT 2)	24 Jahre und älter

	Hochleistungstraining 1 (HLT 1)	21-23 Jahre

	Anschlusstraining 2 (AST 2)	19-20 Jahre

	Anschlusstraining 1 (AST 1)	17-18 Jahre

	Aufbautraining (ABT)	15-16 Jahre

	Grundlagentraining 2 (GLT 2)	13-14 Jahre

	Grundlagentraining 1 (GLT 1)	11-12 Jahre

	Grundausbildung (GAB)	9-10 Jahre



5.2 Ziel und Aufgabenstellung der schwimmerischen Ausbildung in den Abschnitten des langfristigen Leistungsaufbaus

Grundausbildung (GAB)

Dauer: 1-2 Jahre in Abhängigkeit vom altersmäßigen Beginn.

Zielstellung


	Erreichen der Wassersicherheit und Schwimmfähigkeit im tiefen Wasser mit beginnender Feinkoordination der schwimmtechnischen Fertigkeiten.



Inhaltliche Charakterisierung


	Vielseitige sportartgerichtete Anfängerausbildung im Schwimmen.



Hauptaufgaben


	Erarbeitung und Stabilisierung der Grundfertigkeiten (Tauchen, Springen, Gleiten, Fortbewegen, Atmen).

	Herausbildung von mindestens zwei Sportschwimmarten mit den dazugehörigen Wenden und vorbereitende Übungen zum Erlernen weiterer Sportschwimmarten.



Grundlagentraining (GLT 1 + 2)

Dauer: 2-4 Jahre in Abhängigkeit vom altersmäßigen Beginn.

Zielstellung


	Entwicklung allgemeiner Leistungsvoraussetzungen unter Einbeziehung der Sportart Schwimmen unter besonderer Beachtung der koordinativen Fähigkeiten und Schnelligkeitsfähigkeiten.



Inhaltliche Charakterisierung


	Vielseitiges Training, ausgerichtet auf möglichst alle Sportschwimmarten, auf weitere Bewegungserfahrungen im Wasser sowie auf ausgewählte allgemein-sportliche Grundlagen.



Hauptaufgaben


	Herausbildung der Kraultechnik allgemein und in Verbindung mit triathlonspezifischen Abwandlungen sowie mindestens noch zwei weiterer Schwimmarten mit Starts und Wenden bis zu wesentlichen Aspekten der Feinkoordination als Voraussetzung für ein abwechslungsreiches Schwimmtraining.

	Schulung entsprechender koordinativer Fähigkeiten wie Gleichgewichts-Kopplungs-Orientierungsfähigkeiten sowie beginnende Herausbildung der Differenzierungs- und Rhythmisierungsfähigkeiten.

	Aneignung eines ausgewählten Grundbestands technischer Fertigkeiten aus anderen Sportarten wie Leichtathletik, Gymnastik und Spiele als Basis für eine vielseitige sportartgerichtete Ausbildung.

	Schaffung eines hohen Niveaus konditioneller Fähigkeiten als Voraussetzung für eine höhere Belastungsverträglichkeit unter besonderer Beachtung der Schnelligkeits- und allgemeinen Kraftfähigkeiten.

	Zielgerichtete Ausprägung der Beweglichkeitseigenschaften.

	Beginn der Entwicklung spezieller konditioneller Fähigkeiten mit den Schwerpunkten Grundlagenausdauer und Schwimmschnelligkeit in enger Verbindung mit der technischen Vervollkommnung.



Aufbautraining (ABT)

Dauer: zwei Jahre

Die Übergänge zwischen den nachfolgenden Ausbildungsetappen verlaufen fließend und sind nicht direkt an das Alter der jungen Sportler, sondern vielmehr an den erreichten ontogenetischen Entwicklungsstand, aber auch an den Ausbildungsstand, gebunden.

Zielstellung


	Ausprägung eines breiten schwimmerischen Leistungsniveaus auf der Basis erhöhter grundlegender Leistungsvoraussetzungen und spezieller leistungsbestimmender Fähigkeiten.



Inhaltliche Charakterisierung


	Vielseitiges und spezielles Training, gerichtet auf grundlegende und spezifische Voraussetzungen der schwimmsportlichen Leistungsentwicklung. Hauptaufgaben

	Vervollkommnung der Feinkoordination der schwimmtechnischen Fertigkeiten in mindestens drei Schwimmarten (räumlich-zeitliche und dynamisch-zeitliche Struktur), der Starts und Wenden.

	Herausbildung der Stabilität bis zur Mittelstreckenbelastung in zwei Schwimmarten.

	Entwicklung variabel verfügbarer Techniken im Kraulschwimmen.

	Schulung der Differenzierungsfähigkeit und der beginnenden Rhythmisierungsfähigkeit.

	Beginn mit der Herausbildung einer speziellen Technik für das Schwimmen mit Neoprenanzug und in offenen Gewässer.n

	Sportartgerichtete Ausbildung grundlegender konditioneller Fähigkeiten an Land unter besonderer Beachtung von allgemeinen Kraft- und Schnelligkeitsvoraussetzungen sowie eines hohen Grads an Beweglichkeit in den Schulter-, Hüft- und Fußgelenken.

	Entwicklung spezieller konditioneller Fähigkeiten, weitere Ausprägung der Grundlagenausdauer und zunehmende Einbeziehung intensiv belastender Formen im Wassertraining.



Anschlusstraining (AST 1 + 2)

Dauer: 2-4 Jahre in Abhängigkeit vom erreichten Leistungsniveau.

Zielstellung


	Annäherung im Leistungsniveau an die Höchstleistung und im Belastungsniveau an entsprechende Anforderungen des Wettkampfs im Kurztriathlon.



Inhaltliche Charakterisierung


	Zunehmend spezielles Training und den spezifischen Anforderungen untergeordnetes vielseitiges bzw. allgemein sportliches Training, gerichtet auf hochentwickelte und untereinander abgestimmte Leistungsfaktoren.



Hauptaufgaben


	Auf individuelle Besonderheiten abgestimmte und die gewachsenen speziellen Kraftfähigkeiten berücksichtigende Weiterentwicklung der triathlonspezifischen Kraultechnik (Zweierbeinschlag, Dreierzugatmung, Schwimmen mit und ohne Neoprenanzug in offenen Gewässern) und ihre wettkampfstabile Ausprägung.

	Üben unterschiedlicher Start- und Ausstiegsvarianten der Triathlonwettkämpfe.

	Weiterentwicklung von Kraft- und Schnelligkeitsvoraussetzungen an Land

	Akzentuierung von Kraftausdauerfähigkeiten an Land mit spezifischem Charakter.

	Erhalt der Beweglichkeit.

	Entwicklung der wettkampfspezifischen Ausdauer und der entsprechenden Grundlagenausdauer und Schnelligkeitsvoraussetzungen.

	Entwicklung von Kraftausdauerfähigkeiten im Wasser mit bremsenden und widerstandserhöhenden Hilfsmitteln (mit Bremsgürtel, am Gummiseil sowie mit Paddles und Flossen u. Ä).



Hochleistungstraining (HLT 1+ 2)

Alter


	HLT 1: 21-23 Jahre

	HLT 2: 24 Jahre und älter



Zielstellung


	Erreichen und möglichst langes Aufrechterhalten von Höchstleistungen in der Teildisziplin Schwimmen auf der Grundlage einer ständig steigenden Belastungsfähigkeit.



Inhaltliche Charakterisierung


	Triathlonspezifisches Schwimmtraining, abgestimmt auf den Kurz- oder Langtriathlon.

	Es dominiert die individuelle Ausprägung der speziellen Leistungsfaktoren im Wasser und an Land.

	Im Hochleistungstraining 1 sollte in 2-3 Jahren der Anschluss zur Weltspitze im Kurztriathlon hergestellt werden.

	In der zweiten Stufe des Hochleistungstrainings gilt es, die Weltspitze durch stetige Belastung zu erhalten. In der Regel ist das Training bis zu einem Alter von 30 Jahren noch auf den Kurztriathlon ausgerichtet. In den darauf folgenden Jahren lassen altersbedingt die Erfolge im Kurztriathlon nach, da die hohen Wettkampfgeschwindigkeiten immer schwieriger zu realisieren sind. Die Triathleten orientieren sich um und weichen auf die längeren Strecken (Lang- bis Ultratriathlon) aus.



Hauptaufgaben


	Maximale Nutzung der konditionellen Fähigkeiten durch individuell geprägte technische Fertigkeiten auf der Grundlage eines gut entwickelten Wassergefühls und eines optimierten räumlich-dynamischen Bewegungsablaufs mit einer optimalen Frequenz.

	Festigung wettkampfstabiler schwimmerischer Fertigkeiten und Beherrschung des variablen Einsatzes von Ausführungsvarianten entsprechend der unterschiedlichen Wettkampfbedingungen im Becken und Freiwasser.

	Weiterentwicklung der Start- und Ausstiegsvarianten.



Im Kurztriathlon gilt es, im Wassertraining das Niveau der wettkampfspezifischen Ausdauer, der Grundlagenausdauer 2 und der spezifischen Kraftausdauer zu erhöhen.

Das Landtraining wird zunehmend für die Ausprägung der semispezifischen Kraftausdauerfähigkeit und den Erhalt der Beweglichkeit genutzt.

Weiterhin muss die Kopplung von Schwimm- und Radtrainingseinheiten schon in der zweiten und dritten Vorbereitungsphase und in der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung (UWV) konsequent eingesetzt werden.

Der Trainingsschwerpunkt des Langtriathlons ist in erster Linie die ständige Erhöhung des Niveaus der Grundlagenausdauerfähigkeiten (GA1ext und GA 1) mit einem höheren Anteil im Freiwasser. Bei Schwächen in der Kraftausdauerfähigkeit der Arme muss ein zusätzliches Krafttraining im Wasser und auch an Land durchgeführt werden.

5.3 Angaben zu den Belastungsanforderungen der triathlonspezifischen Schwimmausbildung für den Kurz- und Langtriathlon

Ausgehend von den Erfahrungen im Training mit der Leistungsspitze Schwimmen der Deutschen Triathlon Union, werden für den langfristigen Leistungsaufbau in der Disziplin Schwimmen im Triathlon die in folgenden Tabellen aufgezeigten Belastungsanforderungen für die oben genannten Etappen vorgeschlagen.

In Tabelle 1/5.3 werden für die Ollympische Distanz geeignete Belastungsgestaltungen für das Schwimmen aufgezeigt.

In der letzten Phase des Hochleistungstrainings, wenn die Erfolge im Kurztriathlon nachlassen, orientieren sich die meisten Kurztriathleten neu und wechseln auf die längeren Triathlondisziplinen über. Das ist in der Regel meistens nach dem 30. Lebensjahr der Fall. Für zahlreiche ausdauertalentierte Sportler ist der Langtriathlon eine neue Herausforderung. Der Langtriathlon erfordert eine andere Trainingskonzeption auf Grund völlig anderer Leistungsstrukturen. Ausschlaggebend ist die Gesamtdauer des Wettkampfs bzw. der Teildisziplinen. Die Schwimmzeiten liegen bei der Wettkampfstrecke von 3,8 km in einem zeitlichen Bereich von 50-55 min bei Spitzenathleten. Die Mehrzahl der Triathleten kommt über den langfristigen Aufbau des Kurztriathlons zum Langtriathlon, d. h., dass von diesem Zeitpunkt an eine neue Trainingskonzeption umgesetzt werden muss.

In Tab. 2/5.3 werden für die Ironmanvorbereitung geeignete Belastungsgestaltungen für das Schwimmen aufzeigt.

Tab. 1/5.3: Belastungsanforderungen der triathlonspezifischen Schwimmausbildung für den Kurztriathlon (olympische Distanz) pro Jahr
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Tab. 2/5.3: Belastungsanforderungen der triathlonspezifischen Schwimmausbildung für den Langtriathlon (Ironman) im Hochleistungstraining 2 pro Jahr
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Anmerkung: Bei ganzjähriger Trainingsmöglichkeit im Freiwasser kann der Freiwasseranteil bis auf 30% erhöht werden.


KAPITEL 6

Trainingsplanung

[image: Image Missing]

6.1 Prinzipien der Trainings- und Leistungsplanung

Jeder Triathlet, ob Einsteiger oder ambitionierter Leistungssportler, kann heute nur dann gute Ergebnisse erreichen, wenn er zielorientiert, systematisch und planmäßig trainiert.

Die Trainingsplanung ist ein kreativer Prozess, in dem die Entwicklungsrichtung und das Entwicklungstempo vom Anfänger bis zum Spitzenathleten vorgedacht werden. Die Trainingsplanung umfasst unterschiedliche Planungszeiträume, die von der mehrjährigen Planung bis zur Tagesplanung reichen. Eine enge Verbindung besteht zur Periodisierung.

Die Planungsarbeit setzt präzise Kenntnisse über die Leistungsstruktur und deren gesetzmäßige Zusammenhänge voraus (s. Kap. 1).

Den Ausgangspunkt für eine Planung stellt die Analyse des aktuellen Standes und des bisherigen Entwicklungsverlaufs von Wettkampf- und Trainingsleistungen sowie von Leistungsfaktoren einerseits und Trainings- und Belastungsgestaltung andererseits dar (Schramm, 1987, Neumann et al., 2005; Schnabel et al., 2008).

Die Planung braucht immer eine Orientierung auf ein Ziel. Das kann sein die prognostische Weltspitze, die derzeitige Weltspitze, die aktuellen Bestleistungen der führenden Sportler der jeweiligen Altersklasse oder ein für sich selbst gesetztes Leistungsziel. Auf der Grundlage theoretischer Erkenntnisse und eigener praktischer Erfahrungen im Triathlon werden im Wesentlichen folgende, im Trainingsprozess auftretende Faktoren und Einflussgrößen der zu planenden Trainingsbelastung unterschieden:


	Trainingszeit,

	Trainingsstrecke im Wasser,

	Inhalt des Trainings (Anteiligkeit der Belastungsbereiche einschließlich der einzusetzenden Körperübungen) sowie

	Koordination aller Bestandteile des Trainings.
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Abb.1/6.1: Schematische Darstellung zu planender Faktoren und Einflussgrößen der Trainingsbelastung

1. Planung der Trainingszeit

Die Festlegung des zeitlichen Trainingsumfangs ist der erste Schritt der Planung. Die Ermittlung des notwendigen Trainingsumfangs erfordert für jeden Triathleten, gleich ob er Einsteiger ist oder schon Leistungstraining absolviert, eine realistische Einschätzung seines Zeitbudgets, das für das Triathlontraining aufgewendet werden soll.

Als erster Schritt wird die zur Verfügung stehende Trainingszeit nach Stunden im Jahr bzw. Stunden je Woche geplant. Im Verlauf des langfristigen oder mehrjährigen Leistungsaufbaus wird die Gesamttrainingszeit kontinuierlich gesteigert. In der Regel wird die Trainingsbelastung im Triathlon in allen drei Disziplinen gleichzeitig angehoben. Ausnahmen kann es geben, wenn in einer Disziplin in einem Jahr oder in mehreren Jahren bestehende Schwächen abgebaut werden sollen.

Für die Schwimmdisziplin setzt sich die Gesamttrainingszeit aus dem zeitlichen Umfang des Wassertrainings und dem Zeitvolumen des semispezifischen Trainings an Land zusammen.

2. Planung der Trainingsstrecke im Wasser

Je nach Verfügbarkeit der für das Wassertraining im jeweiligen Planungszeitraum vorgesehenen Trainingszeit wird die zu absolvierende Trainingsstrecke in Metern oder Kilometern festgesetzt. Bei der Erarbeitung der Planvorgaben ist unbedingt zu berücksichtigen, in welcher Anteiligkeit die einzelnen konditionellen Fähigkeiten, die unterschiedlichen Körperübungen, wie z. B. Schwimmarten, Arm- oder Beinbewegung, Schwimmen mit Flossen, Paddles o. Ä., angewendet werden. Die konditionellen Aufgabenstellungen im Wassertraining spielen bei der Festlegung der Gesamtstrecke die Hauptrolle, da die unterschiedlichen Intensitätsbereiche die geplante Trainingsstrecke in hohem Maße beeinflussen. Als Planungsgröße dient die Berechnung der Kilometerleistung pro Stunde (km/h). In Abhängigkeit von den konditionellen Fähigkeitsbereichen gibt der Wert km/h die Intensität der Belastung an.

3. Planung der Trainingsinhalte

Der Inhalt des Trainings wird durch die verschiedenen Ausbildungsbereiche zur Entwicklung konditioneller Fähigkeiten und technischer Fertigkeiten bestimmt. Von den Schwerpunktaufgaben ausgehend, werden die Proportionen der einzelnen Ausbildungsbereiche festgelegt. Weiterhin sind neben der Entwicklung körperlicher Fähigkeiten Kompensationsaufgaben und andere Wiederherstellungsmaßnahmen zu planen. Die Anteile zur Ausbildung sporttechnischer Fertigkeiten werden nur im Anfängertraining ausgewiesen. In den anderen Etappen des langfristigen Leistungsaufbaus wird die Fertigkeitsausbildung im Rahmen der konditionellen Fähigkeitsentwicklung abgesichert. Das koordinative Fähigkeitstraining wird in der Regel nicht extra ausgewiesen und findet im Grundlagen- und Kompensationstraining Anwendung.

4. Planung der Koordinierung aller Bestandteile des Trainings

Unter Koordinierung der Trainingsbestandteile ist die Zuordnung bzw. Aufeinanderfolge aller leistungsentwickelnden Reize oder Reizblöcke zur Entwicklung von Fähigkeiten und Fertigkeiten innerhalb eines bestimmten Planungszeitraums zu verstehen. Sie bildet die Grundlage der Zyklisierung des Trainings. Die Koordination der mit den verschiedenen Bereichen gegebenen Trainingsbestandteile besitzt gleichermaßen Bedeutung für die mehrjährige Trainingsplanung und die Planung einer einzelnen Trainingseinheit. Mit zunehmender Belastungs- und Leistungsentwicklung gewinnen Wiederherstellungsmaßnahmen an Bedeutung. Hohe Trainingsbelastungen erfordern eine immer stärkere Zyklisierung des Trainingsprozesses, weil hierdurch ein optimaler Wechsel von Belastung und Erholung abgesichert werden kann.

6.2 Anlage und Gestaltung des Planungsdokuments

Ein Trainingsplan setzt sich im Wesentlichen aus einem verbalen Teil und einer Kennziffernübersicht zusammen.

Im verbalen Teil werden Angaben zur Person oder Trainingsgruppe sowie zu den Trainingszeiträumen gemacht. Weiterhin erfasst er die entsprechend den vorstehend dargelegten Teilaspekten getroffenen Feststellungen hinsichtlich


	Zielstellung,

	Aufgabenstellungen,

	Belastungsgestaltung und

	Trainingsorganisation.



Die Kennziffernübersichten bilden eine komprimierte Darstellung des geplanten Trainings. Sie sind die unmittelbare und ständige Grundlage der Planungsarbeit des Sportlers und Trainers.

Zusammenfassende Übersicht wesentlicher Trainingskennziffern


	Zeitlicher Gesamtumfang des Trainings 
Planungsgröße: Stunden

	Zeitlicher Umfang des Trainings im Wasser
 Planungsgröße: Stunden sowie Prozent des Gesamtumfangs

	Zeitlicher Umfang des Trainings an Land 
Planungsgröße: Stunden sowie Prozent des Gesamtumfangs

	Zeitlicher Umfang von physiotherapeutischen Wiederherstellungsmaßnahmen 
Planungsgröße: Stunden sowie Prozent des Gesamtumfangs

	Gesamtumfang der zu absolvierenden Trainingsstrecke im Wassertraining 
Planungsgröße: Kilometer

	Anteiligkeit der einzelnen im Wassertraining wahrzunehmenden Ausbildungsbereiche wie Grundlagenausdauer, Schnelligkeit, wettkampfspezifische Ausdauer, Kraftausdauer und Kompensationstraining

	Grundlagentraining schwimmtechnische Vervollkommnung 
Planungsgröße: Kilometer sowie Prozent der Gesamtstrecke

	Anteiligkeit der einzelnen im Wassertraining einzusetzenden Körperübungen wie Hauptschwimmart, Nebenschwimmart, Einzelbewegung der Arme bzw. Beine, Schwimmen mit Paddles, Flossen sowie mit Neoprenanzug u. a. m. 
Planungsgröße: Kilometer sowie Prozent der Gesamtstrecke

	Anteiligkeit des Freiwassertrainings 
Planungsgröße: Kilometer sowie Prozent der Gesamtstrecke bzw. Stunden sowie Prozent des Gesamtumfangs

	Anteiligkeit der einzelnen im Landtraining wahrzunehmenden Ausbildungsbereiche wie allgemeine Grundlagenausdauer, Maximalkraft, Kraftausdauer, Schnellkraft, Beweglichkeit, koordinative Fähigkeiten, Lockerungs- und Entspannungstraining 
Planungsgröße: Stunden sowie Prozent des gesamten Zeitumfangs des Landtrainings

	Anteiligkeit der einzelnen im Landtraining einzusetzenden Körperübungen wie allgemeine Körperübungen, Übungen an semispezifischen Kraftgeräten u. a. m. 
Planungsgröße: Stunden sowie Prozent des gesamten Zeitumfangs des Landtrainings



Trainingskennziffernübersichten machen die Dynamik der Trainingsgestaltung und den Wechsel von Belastung und Erholung zahlenmäßig deutlich. Sie sind für die Planungszeiträume von Jahren bis zu den Mikrozyklen von Bedeutung und spiegeln letztlich in Zahlenwerten die Struktur des Trainings und seine zyklische Gestaltung wider.

Die Auswahl der Trainingskennziffern für eine persönliche Trainingsplanung richtet sich nach dem individuellen Anspruch bzw. der Leistungszielstellung.

6.3 Besonderheiten der Leistungs- und Trainingsplanung

Die Planung des Schwimmtrainings für Triathleten unterscheidet sich in vielerlei Hinsicht von der für Sportschwimmer. Folgende Besonderheiten müssen bei der Planung berücksichtigt werden:


	Unterschiedliches Vorgehen im langfristigen Leistungsaufbau
 In den Etappen des langfristigen Leistungsaufbaus (Anschluss- und Hochleistungstraining) ist die Planung des Schwimmtrainings immer unter dem Aspekt der Gesamtbelastung des Triathlons als eigenständige Sportart vorzunehmen. Das Training der drei Disziplinen, das Landtraining und die Wiederherstellungsmaßnahmen müssen sinnvoll aufeinander abgestimmt werden. Das Schwimmen als technisch anspruchsvolle Sportart erfordert in diesen Leistungsbereichen die Anwesenheit eines Trainers oder Übungsleiters. Ausgebildete Triathlontrainer oder Trainer mit Erfahrung im Langstreckenschwimmen sollten bevorzugt eingesetzt werden. Weiterhin müssen dafür Bedingungen geschaffen werden, dass ein Teil des Schwimmtrainings im Freiwasser stattfinden kann.
Die schwimmerische Ausbildung im Grundlagen- und Aufbautraining sowie im Breitensport kann zum einen in Triathlonvereinen erfolgen, zum anderen auch im Rahmen einer schwimmerischen Grundausbildung in anderen Vereinen oder Sportgruppen unter Anleitung erfahrener Übungsleiter und Trainer des Schwimmsports. Hier können die grundlegenden technischen Fertigkeiten und konditionellen Fähigkeiten sowie das „Wassergefühl“ als Voraussetzung für den Triathlon geschaffen werden.





	Sportartbedingte Leistungsunterschiede im Schwimmen
 Sportler, die vor der Aufnahme des Triathlontrainings eine leistungssportliche Ausbildung Schwimmen absolviert haben und somit ein hohes Leistungsniveau (z. B. 1.500 m von 17:00’ bis 18:30’) mitbringen, müssen nach einem speziellen Plan trainiert werden. Bei diesen Sportlern geht es in erster Linie darum, die Leistungen zu erhalten bzw. einen Rückgang der Leistungen zu bremsen. Die Hauptform der Belastungssteigerung sollte in einer Intensivierung des Trainings bestehen und sich prozentual wie folgt gestalten:




	Prozentuale Belastungsgestaltung:

	GA 1	55-60%

	Intensive Bereiche
 GA 2, SA/WSA	 20-25%

	Kompensation	15-25%



Für Sportler, die nicht aus den Reihen der Schwimmer kommen und damit erst im Rahmen des Triathlons mit einem Schwimmtraining beginnen (Schwimmzeiten über 1.500 m von über 30:00’), ist ein Grundlagentraining im Schwimmen erforderlich, um Technikniveau, „Wassergefühl“ sowie koordinative Fähigkeiten zu entwickeln.

Die Hauptform der Belastungssteigerung sollte bei diesen Sportlern die Extensivierung sein.






	Prozentuale Belastungsgestaltung:

	GA 1	65-70%

	Intensive Bereiche
 GA 2, SA/S, WSA	15-20%

	Kompensation	10-20%



Anmerkung:

Neben der Konditionierung sollte ein hoher Anteil an Techniktraining vorgesehen werden.





	Unterschiedliche Ziel- und Aufgabenstellungen des Kurztriathlons (olympische Distanz) und des Langtriathlons (Ironman)
 In der Etappe des Hochleistungstrainings ist auf Grund der unterschiedlichen Leistungsstrukturen und der Lage der Hauptwettkämpfe des Kurz- und Langtriathlons kein gemeinsames Trainingskonzept zu verwirklichen. Für beide Gruppen muss eine eigene Trainingsplanung erarbeitet werden, die sich in der Gesamtbelastung und Periodisierung deutlich unterscheiden muss.




	Unterschiedliche Aufgabenstellung des Schwimmtrainings im Rahmen der Triathlonausbildung
 In der Trainingsplanung muss eindeutig unterschieden werden zwischen Schwimmtrainingseinheiten mit dem Ziel einer Leistungssteigerung und Trainingseinheiten mit dem alleinigen Ziel, harte Belastungen aus dem Rad- und Lauftraining zu kompensieren. Das Wiederherstellungstraining mit der Sportart Schwimmen muss im Anschluss- und Hochleistungsbereich als eigenständiger Bestandteil geplant werden.



6.4 Periodisierung und zyklische Gestaltung des Jahrestrainings

6.4.1 Periodisierung

Abgeleitet von einem Mehrjahresplan, der in der Regel vier Jahre umfasst (Olympiazyklus), wird ein Jahrestrainingsplan erarbeitet. Im Grundlagen- und zum Teil auch noch im Aufbautraining richtet sich die Planung nach den Ausbildungszielen, z. B. Stand der technischen Fertigkeiten oder der konditionellen Entwicklung. Planungsrichtlinie für das Anschluss- und Hochleistungstraining ist der Zeitpunkt der Hauptwettkämpfe bzw. internationaler Wettkämpfe (EM, WM, Ironman etc.). Bei der Planung nach den Ausbildungszielen wird das Jahr in der Regel in drei Abschnitte von 10-13 Wochen unterteilt. Die Planung des Jahres nach Wettkämpfen, entsprechend der zeitlichen Lage der Wettkämpfe, erfordert eine zyklische Belastungsgestaltung. Die Zyklisierung sichert die bestmögliche Vorbereitung der Wettkämpfe ab und erleichtert die Gestaltung von Belastung und Erholung. Mit fortschreitender Leistungsentwicklung und Teilnahme an internationalen Wettkämpfen ist eine stärkere Untergliederung der zyklischen Gestaltung des Jahres von Vorteil. Im Triathlon ist neben der Einfachperiodisierung eine Doppel- und Mehrfachperiodisierung vorzufinden. In Tab. 1/6.4.1 werden die Unterschiede in der Jahresplanung entsprechend der Ziel- und Aufgabenstellungen der jeweiligen Ausbildungsetappe aufgezeigt.

Für die Mehrzahl der Triathleten im Breitensportbereich ist eine Einfachbzw. Doppelperiodisierung ausreichend. Es werden in der Regel nur 1-2 Hauptwettkämpfe im Jahr vorbereitet.

Eine gezielte Vorbereitung auf die Hauptwettkämpfe ist nicht nur für Leistungssportler sinnvoll, sondern auch Fitnesssportler sollten das Training nach dem Grundprinzip der zyklischen Gestaltung aufbauen. Die Erfolgschancen sind dadurch wesentlich größer.

Tab. 1/6.4.1: Beispielhafte zyklische Jahresplanung für den langfristigen Leistungsaufbau im Triathlon in Verbindung mit Angaben zur Belastungserhöhung
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Abb. 1/6.4.1: Beispiel eines Jahrestrainingsaufbaus, exemplarisch für jeweils einen Makro-, Meso- und Mikrozyklus

Das Jahr wird in der Regel in drei Vorbereitungsperioden, eine Wettkampfperiode und eine Übergangsperiode aufgeteilt.

In der Tab. 2/6.4.1 werden ein Beispielplan für die zyklische Gestaltung des Trainings im Jahr mit Angabe der Hauptaufgaben für das Wasser- und Landtraining sowie Zielstellungen für die einzelnen Perioden vorgestellt.

Tab. 2/6.4.1: Beispiel eines Jahresbelastungsaufbaus des Schwimmtrainings im Triathlon
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6.4.2 Zyklisierung

Die Einteilung des Jahresaufbaus in unterschiedlich lange Trainingszyklen erleichtert die Belastungssteigerung und den Wechsel von Belastung und Wiederherstellung sowie die Akzentuierung der Fähigkeitsentwicklung.

Der Makrozyklus ist der größte Trainingszyklus und beinhaltet Mesozyklen, die Perioden des Jahresaufbaus. Die Ziel- und Aufgabenstellungen der Makrozyklen verdeutlichen die planmäßige Herausbildung der komplexen Leistungsfähigkeit auf einem immer höheren Niveau.

Der Mesozyklus besteht aus mehreren Mikrozyklen mit der Aufgabenstellung der Absicherung von Belastung und Erholung und der Umsetzung eines akzentuierten Trainings zur Entwicklung von Fähigkeiten. Eine Standardisierung der Meso- und Mikrozyklen ist vorteilhaft, denn sie verringert zum einen den zeitlichen Planungsaufwand und schafft zum anderen die Grundlage für Leistungsvergleiche. Es werden folgende Mesozyklen unterschieden:


	Mesozyklus zur Herausbildung allgemeiner Leistungsgrundlagen,

	Mesozyklus zur betonten GA-/KA-Entwicklung und

	Mesozyklus zur komplexen Fähigkeitsentwicklung und Ausprägung der Wettkampfleistung (vgl. Neumann, Pfützner & Hottenrott, 2005).



Beispiel für einen Mesozyklus zur betonten GA-/KA-Entwicklung:
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Der Mikrozyklus ist der kleinste Trainingszyklus und wird in der Regel als Wochenzyklus geplant. Die mikrozyklische Trainingsgestaltung gestattet eine akzentuierte Belastungsgestaltung mit einer im Tages- und Wochenverlauf gesteuerten Regeneration.

Belastungs- und Regenerationsvarianten sind z. B.:


	Wochen mit drei Tagen Belastung/einem Tag Regeneration/zwei Tagen Belastung/einem Tag Regeneration oder

	Wochen mit 2,5 Tagen Belastung/0,5 Tagen Regeneration/zwei Tagen Belastung/0,5 Tagen Regeneration/einem Tag Wettkampf.



Die Belastungs- und Erholungsplanung erfordert eine exakte Abstimmung innerhalb der Disziplinen des Triathlons. Grundvoraussetzung dafür ist die Kenntnis des Belastungsgrades der vorgegebenen Trainingsaufgabe und der zweckmäßigen Abfolge der einzelnen Disziplinen, z. B. sollten Haupttrainingseinheiten im Radfahren und Laufen nicht hintereinander absolviert werden, da beide Disziplinen die Muskulatur der unteren Extremitäten in hohem Maße beanspruchen. Es ist jedoch von der Beanspruchung her möglich, eine harte Schwimmeinheit mit dem Lauf- oder Radtraining zu verbinden. Die Mikrozyklen werden in erster Linie zur Planung der Fähigkeitsentwicklung eingesetzt.

Innerhalb eines Mikrozyklus können bis zu zwei Fähigkeiten herausgebildet werden. Zur Entwicklung der Ausdauer oder Kraft ist es üblich, mehrere Mikrozyklen mit der gleichen Zielsetzung hintereinander durchzuführen. Entsprechend der Schwerpunktsetzung eines Mesozyklus sind folgende Grundvarianten von Mikrozyklen zu planen:


	Mikrozyklus zur Entwicklung der allgemeinen Ausdauer,

	Mikrozyklus zur Entwicklung der allgemeinen Kraft und Schnelligkeit,

	Mikrozyklus zur Entwicklung der Grundlagen- und Kraftausdauer sowie

	Mikrozyklus zur Entwicklung der wettkampfspezifischen Ausdauer.



Weiterhin kommen Mikrozyklen zur Gestaltung der Regeneration nach harten Belastungswochen (Höhentraining) oder Wettkampfhöhepunkten und in den Übergangsperioden zur Anwendung.

Beispiel für eine akzentuierte schwimmerische Fähigkeitsentwicklung im Mikrozyklus (Männer)


	Trainingsinhalt	Schwimmen km	 h

	„Normal“	20-25	8-10

	Akzent Schwimmen	50-60	18-21

	Akzent Rad	10-15	4-6

	Akzent Lauf	15-20	6-8



Die Trainingstage und -einheiten sind die kleinsten Planungsabschnitte. Die Dauer einer Trainingseinheit zur Ausbildung der Triathleten beträgt in Abhängigkeit vom Trainingsalter und Leistungsniveau zwischen 45 min und 150 min. Innerhalb eines Trainingstages mit mehreren Trainingseinheiten als auch in einer einzelnen Trainingseinheit muss ein Wechsel von hoher und niedriger Belastung sowie von Belastung und Erholung geplant werden. Gleichzeitig muss eine exakte Abstimmung mit dem Lauf- und Radtraining und der athletischen Ausbildung erfolgen. Während in den ersten Trainingsetappen in den Einheiten noch ein Mischtraining vorherrscht, werden im Anschluss- und Hochleistungstraining nur 1-2 konditionelle Fähigkeiten in der Hauptsache herausgebildet. Die Untergliederung einer Trainingseinheit erfolgt in


	einen einleitenden Teil (ET),

	einen Hauptteil (HT),
 und

	einen Abschlussteil (AT).



Der Charakter einer Trainingseinheit wird vom Hauptteil bestimmt, der auch mehrere Schwerpunkte enthalten kann.

An dieser Stelle sollen die Aufgaben des einleitenden Teils und des abschließenden Teils näher erläutert werden. In den weiteren Ausführungen zu den Beispieltrainingsplänen der konditionellen Entwicklung wird hauptsächlich auf Funktion, Inhalt und Gestaltung des Hauptteils eingegangen (siehe ab Kap. 7.3).

6.4.3 Aufgaben des einleitenden und abschließenden Teils der Trainingseinheit im Schwimmen

Aufgaben des einleitenden Teils der Trainingseinheit im Schwimmen

Allgemeine Aufgaben

Auflockern:


	Lösen von Verspannungen

	Herstellen der optimalen Muskelelastizität und Beweglichkeit



Aufwärmen und Vorbelasten:


	Vergrößern des Schlag- und Minutenvolumens des Herzens

	Mobilisieren des Blutdepots

	Öffnen der Kapillaren

	Verstärken der Lungenventilation

	Erhöhen der Körpertemperatur



Motorische Regulation:


	Einarbeiten des speziellen Bewegungsablaufs

	Erreichen der optimalen Reaktionsfähigkeit



Psychische Einstimmung:


	Herstellen eines optimalen Erregungszustandes des Nervensystems

	Konzentration auf die Hauptaufgabe

	Schaffung einer optimalen Trainingsbereitschaft



Der vorbereitende Teil wird im Schwimmen im Allgemeinen in zwei Abschnitte unterteilt, den Landteil, der in der Regel 10-20 min dauert, und die darauf folgende Vorbereitung im Wasser, die ebenfalls bis zu 20 min beträgt.

Der Landteil wird mit einfachen, vielseitigen und freudbetonten Körperübungen durchgeführt. Es werden alle Formen von gymnastischen Übungen mit dem eigenen Körpergewicht oder mit leichten Handgeräten, wie Keulen, Stöcke, Bänder und Bälle, angewendet. Alle Körperübungen sollten mit Lockerungs- und Dehnungsübungen verbunden werden. Einige Sportler nutzen die Landvorbereitung zu einer kurzen Vorbelastung der Schulter- und Armmuskulatur mit Zuggeräten oder Gummiseilen. Zur konditionellen Vorbereitung des Hauptteils dienen an Land weiterhin schwimmspezifische Bewegungen, die gezielt zur Erwärmung und Verbesserung der Beweglichkeit des Schultergürtels für die Armbewegung und des Hüft-, Knie- und Fußgelenkes für die Beinbewegung durchgeführt werden.

Die Vorbereitung von Schnelligkeitsaufgaben ist durch Reaktionsübungen und schnelle Schwimmbewegungsimitationen zur Aktivierung der Schnelligkeitsmotorik gekennzeichnet. Technikaufgaben werden durch Imitationsbewegungen der zu erlernenden Körperübungen, teilweise auch Führen der Bewegungen mithilfe eines Partners, vorbereitet.

Beim Freiwassertraining und speziell beim Triathlonwettkampf hat die Vorbereitung an Land einen besonderen Stellenwert. Sie dient in erster Linie der optimalen Körpererwärmung durch leichte Einlaufarbeit und gymnastische Übungen. Weiterhin gehören dazu Dehnungsübungen zur Verbesserung der Bewegungsweite der Schulter-, Hüft- und Beinmuskulatur.

Das Schwimmen mit Neoprenanzug erfordert eine längere Vorbereitungszeit durch das Anziehen des Anzugs und das Überprüfen der richtigen Passform.

Liegen die Wassertemperaturen an der unteren Grenze für das Schwimmen ohne Anzug, empfiehlt sich, auf ein Einschwimmen zugunsten einer längeren Landvorbereitung zu verzichten.

Im zweiten Abschnitt des einleitenden Teils, d. h. der Vorbereitung im Wasser, werden die im Hauptteil vorrangig beanspruchten Bereiche des Organismus, vor allem das zentrale Nervensystem und der Bewegungsapparat, in einen Zustand versetzt, der anschließend optimale Leistungen zulässt.

Die spezielle Vorbereitung auf konditionelle Schwerpunkte im Hauptteil ist gekennzeichnet durch ein lockeres Einschwimmen mit einer nachfolgenden Vorbelastung mit kurzen Intervallserien, bei denen die geforderten Trainings- bzw. Wettkampfgeschwindigkeiten kurzzeitig erreicht werden sollen. Besonders zu empfehlen sind hierbei progressive Serien. Bei Technikaufgaben im Hauptteil erfolgt das Einschwimmen durch Koordinationsaufgaben, Technikübungen, Schwimmkombinationen und Einzelbewegungsarbeit. Im Anfängertraining wird nach einer kurzen Abkühlung im Wasser mit Technikübungen am Beckenrand im Sitz auf Stufen bzw. Treppen oder im Flachwasserbecken mit Imitationsübungen der Armbewegungen und Ziehen des Körpers durch einen Partner begonnen.

Aufgaben des Abschlussteils

Allgemeine Aufgaben

Entspannen:


	Auflockern der Muskeln

	Lösen der nervalen Beanspruchung durch Konzentrationsminderung



Regulation von Herz und Kreislauf und Stoffwechsel:


	Annäherung an Belastungsausgangswerte

	Beruhigung und Normalisierung der Atmung



Psychische Stimulanz:


	Freudbetontes Üben

	Vorbereitung einer positiven Einstellung auf die nachfolgende Trainingseinheit



Spezifische Aufgaben

Im Wassertraining wird fast ausschließlich das Ausschwimmen für die Kompensation der Belastung und die Beschleunigung der Wiederherstellungsprozesse genutzt. Ein bewusster Wechsel der Körperübungen (andere Schwimmarten als im Hauptteil, Lagenschwimmen, Verwendung von Flossen) wirkt sich positiv auf die Regeneration aus. Wie beim Einschwimmen können auch Technikübungen, Schwimmkombinationen, einzelne Abdruckbewegungen oder Übungen zum schnellen Wasserfassen, Gleit- und Tauchübungen angewandt werden. Nach längeren Ausdaueraufgaben sollten Staffelspiele oder Sprints zur Aktivierung der Schnelligkeitsmotorik und zum freudvollen Abschließen des Trainings nicht fehlen. Nach dem Kopplungstraining der Disziplinen Schwimmen und Rad kann auch ein lockeres Ausfahren mit dem Rad zur Regeneration dienen.

6.5 Trainingsdokumentation

Für die Trainings- und Leistungsplanung ist die Trainingsdokumentation von entscheidender Bedeutung.

Erst mit einer Trainingsprotokollierung ist eine Auswertung des realisierten Trainings möglich. Sie zeigt, welche Trainingsmaßnahmen zu welcher Leistungsfähigkeit führen und bildet die Grundlage für die Abrechnung der individuellen kurz- sowie langfristigen Trainings- und Leistungsziele. Weiterhin schafft sie die Voraussetzung für die Festlegung neuer Trainingsbelastungen und Leistungsziele für die weiteren Trainingsabschnitte und -jahre. Von nicht zu unterschätzender Bedeutung ist die Trainingsdokumentation auch für die frühzeitige Erkennung von Übertrainingserscheinungen. Neben der individuellen Analyse ermöglicht diese Dokumentation einen Leistungsvergleich mehrerer Sportler, mit dem Ziel, die effektivste Trainingsgestaltung zu erkennen und die eigene Trainingsmethodik weiter zu verbessern.

Die sorgfältige Führung eines Trainingstagebuchs ist für jeden Triathleten, ob Fitness- oder Leistungssportler, zu empfehlen. Erfahrungsgemäß schreckt der angeblich hohe Zeitaufwand viele Sportler von der täglichen Protokollierung der Trainingsdaten ab. Im Triathlon kommt erschwerend hinzu, dass drei Disziplinen und das Landtraining dokumentiert werden müssen.

Im heutigen Computerzeitalter bietet eine digitale Erfassung ungeahnte Möglichkeiten der Auswertung des Trainings mit relativ geringem Zeitaufwand. Das Trainingstagebuch sollte so angelegt werden, dass einerseits objektive Trainingsdaten, wie z. B. Trainingszeit, Kilometerumfänge, Belastungsintensität und einfache biologische Messgrößen (Puls, Herzfrequenz und Laktat), und andererseits das subjektive Empfinden der Trainingsbelastung, wie z. B. Wohlbefinden, Erschöpfung und psychischer Stress und Schmerzen, stichpunktartig festgehalten werden. Ein Wertungssystem für das subjektive Empfinden von 1-5, wobei eine 1 für den bestmöglichen Zustand und eine für den schlechtesten Zustand steht, kann das Eintragen wesentlich erleichtern. Tägliche Angaben zum Schlafverhalten, zum aktuellen Ruhepuls vor dem Aufstehen und Körpergewicht vervollständigen das Trainingstagebuch. Dabei auftretende Unregelmäßigkeiten könnten Ursache für ein Übertraining oder eine falsche Ernährung sein.

Der Umfang und Inhalt der Trainingsdokumentation richtet sich in erster Linie nach dem Trainingsalter und dem Leistungsniveau.

Im Grundlagentraining und im Breitensport ist eine einfache Anwesenheitskontrolle mit Angabe der Trainingszeit und des absolvierten Kilometerumfangs und eine kurze subjektive Einschätzung des körperlichen Zustandes und der Trainingsbelastung ausreichend. Mit fortschreitender Leistungsentwicklung sowie zunehmendem Trainingsalter und einem damit größtenteils einhergehenden leistungssportlichen Training wird eine umfangreichere Trainingsdokumentation notwendig. Die Trainingsprotokollierung gelingt umso besser, je standardisierter und überschaubarer das Training durchgeführt wird. Beispiele für eine fähigkeitsorientierte Belastungsgestaltung sind in den vorhergehenden Kapiteln enthalten.

Für das triathlonspezifische Schwimmtraining wird nachfolgende objektive Datenerfassung in den Etappen des langfristigen Leistungsaufbaus vorgeschlagen:

Tab. 1/6.5: Vorschlag der zu planenden und zu dokumentierenden Trainingsbereiche
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Im Hochleistungsbereich der Langtriathleten wird dem G A 1-Bereich ein G A 1ext-Bereich vorangestellt, der dokumentiert werden sollte.

Zur Trainingsanalyse hat sich ein Soll-Ist-Vergleich, d. h. ein Vergleich des geplanten und durchgeführten Trainings, nach Wochen, Abschnitten und Jahren bewährt.

Anmerkung:

Weitere Hinweise zur Führung eines Trainingstagebuchs findet man zum Beispiel in Das Trainingstagebuch für Triathleten von Joe Friel (2008).


KAPITEL 7

Hauptaufgaben des Trainings
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7.1 Einteilung der Triathleten in Leistungsgruppen nach unterschiedlichen Trainings- und Wettkampfvoraussetzungen

Leistungsgruppe 1 – Triathlonanfänger

Wettkampfzielstellung


	Start beim Jedermanntriathlon

	Teilnahme an den Sprintstreckenwettbewerben



Trainingsvoraussetzungen


	1-2 Jahre Ausdauersport, vorwiegend im Geländelauf, Radfahren, Schwimmen o. Ä.

	Grundausbildung im Schwimmen (Beherrschung mindestens einer Schwimmart)



Belastungsvorgaben für das Schwimmtraining


	1-2 Trainingseinheiten in der Woche

	1-2 Stunden mit einer Intensität von 1,8 km/Stunde

	1,8-3,6 km wöchentlich



Leistungsgruppe 2 – Fitnesssportler im Kurztriathlon

Wettkampfzielstellung


	Vorbereitung auf den Start im Kurztriathlon (olympische Disziplin)



Trainingsvoraussetzungen


	3-4 Jahre Ausdauersport, vorwiegend in den Triathlondisziplinen

	Teilnahme an mehreren Jedermann- oder Sprinttriathlonwettbewerben

	Beherrschung von mindestens zwei Schwimmarten (möglichst eine davon Kraulschwimmen)

	Erfahrung beim Schwimmen mit Neoprenanzug



Belastungsvorgaben für das Schwimmtraining


	2-3 Trainingseinheiten in der Woche

	2-3 Stunden mit einer Intensität von 2,0 km/Stunde

	4-6 km wöchentlich



Leistungsgruppe 3 – Leistungssportler im Kurztriathlon

Wettkampfzielstellung


	Teilnahme an den im Wettkampfkalender der Triathlon Union vorgegebenen Hauptwettkämpfen



Trainings- und Wettkampfvoraussetzungen


	Mehrjährige Teilnahme an offiziellen Wettkämpfen der Triathlon Union

	Regelmäßiges Triathlontraining unter Leitung von ausgebildeten Triathlontrainern

	Beherrschung von mindestens drei Schwimmarten (Kraulschwimmen mit Technikausprägung für das Becken- und Freiwasserschwimmen)

	Beherrschung des Schwimmens mit Neoprenanzug



Belastungsvorgaben für das Schwimmtraining

Normale Wochen:


	6-8 Stunden Wassertraining mit einer Intensität von 2,5-2,8 km/Stunde

	15-22 km/Woche



Wochen mit Schwerpunkt Schwimmen:


	18-21 Stunden Wassertraining mit einer Intensität von 2,6-2,9 km/Stunde

	47-60 km/Woche



Leistungsgruppe 4 – Einsteiger auf die Mittel- und Langstreckendistanzen

Wettkampfzielstellung


	Start bei Mittel- und Langstreckenwettkämpfen, vorwiegend auf regionaler Ebene



Trainings- und Wettkampfvoraussetzungen


	Beteiligung an Kurzstreckenwettkämpfen

	Beteiligung an Langstreckenwettbewerben der Schwimmer im Freiwasser

	Regelmäßiges Ausdauertraining im Schwimmen, Radfahren, Laufen und im Winter Langlauftraining

	Beginnende Ausprägung der Kraultechnik für das Freiwasserschwimmen

	Erfahrungen beim Schwimmen mit Neoprenanzug



Belastungsvorgaben für das Schwimmtraining


	1-2 Trainingseinheiten in der Woche

	1,5-3 Stunden mit einer Intensität von 2,5 km/Stunde

	3,75-7,5 Stunden/Woche



Leistungsgruppe 5 – fortgeschrittene Kurztriathleten mit Einstieg auf die Langstrecke

Wettkampfzielstellung


	Teilnahme an nationalen und internationalen Langsteckenwettbewerben im Triathlon



Trainings- und Wettkampfvoraussetzungen


	3-4 Jahre Triathlontraining, möglichst unter Anleitung

	Mehrmalige Teilnahme an nationalen Kurz- und Mittelstreckenwettkämpfen

	Zusätzlich Teilnahme an Langstreckenwettbewerben der Schwimmer

	Beherrschung der Freiwassertechnik im Kraulschwimmen

	Beherrschung des Schwimmens mit Neoprenanzug



Belastungsvorgaben für das Schwimmtraining


	2-3 Trainingseinheiten in der Woche

	3-4 Stunden mit einer Intensität von 2,7-2,8 km/Stunde

	8-11 km/Woche



Leistungsgruppe 6 – Leistungssportler im Langtriathlon

Wettkampfzielstellung


	Start bei Nominierungswettkämpfen für die Teilnahme auf Hawaii

	Teilnahme am Ironman



Trainings- und Wettkampfvoraussetzungen


	Mehrjähriges professionelles Training für die Kurz- und Langstrecke im Triathlon

	Regelmäßige Teilnahme an nationalen und internationalen Kurz- und Langstreckenwettbewerben

	Oftmalige Teilnahme an regionalen Langstreckenwettbewerben der Schwimmer

	Beherrschung der Freiwassertechnik im Kraulschwimmen

	Beherrschung des Schwimmens mit Neoprenanzug



Belastungsvorgaben für das Schwimmtraining

Normale Wochen:


	6-8 Stunden Wassertraining mit einer Intensität von 2,5-2,8 km/Stunde

	16-24 km/Woche



Wochen mit Schwerpunkt Schwimmen:


	10-12 Stunden Wassertraining mit einer Intensität von 3,0-3,2 km/Stunde

	30-38 km/Woche



7.2 Richtwerte zur Bestimmung von Wettkampf- und Unterdistanzleistungen im Kraulschwimmen für die einzelnen Leistungsgruppen

Voraussetzung für die Planung des Schwimmtrainings ist die Festlegung der Leistungsziele. Ausgangsleistung und Leistungsziele für die nächsten Perioden und Jahre lassen sich am besten mithilfe von geschwindigkeitsoptimierten Tabellen bestimmen. Zu diesem Zweck wurden nachfolgende Tabellen erarbeitet, die die Hauptwettkampfstrecken mit den anzustrebenden Wettkampfzeiten und die sich daraus ergebenden Schwimmgeschwindigkeiten für die einzelnen Leistungsgruppen zeigen. Weiterhin werden Unterdistanzleistungen angegeben, die bei kontinuierlicher Leistungsentwicklung zum Erreichen der Wettkampfzeiten der Hauptwettkampfstrecken notwendig sind. Jeder Triathlet kann anhand der Tabelle erkennen, wo er Leistungsrückstände im Ausdauer- oder Schnelligkeitsbereich hat und sein Training auf den Abbau der Leistungsdifferenzen ausrichten.

Die vorliegenden Tabellen für die jeweiligen Leistungsgruppen wurden mittels Kurvenberechnungen auf der Grundlage von Wettkampf- und Testergebnissen ausgewählter Kaderathleten der DTU erarbeitet.

Die in den Tabellen angegebenen Leistungsbereiche sind erfahrungsgemäß von der Mehrzahl der Triathleten zu erreichen und können dem individuellen Leistungsniveau entsprechend erweitert werden. Bei der Berechnung der Hauptwettkampfstrecke wurde bei den Leistungsgruppen 1, 4 und 5 von einer schrittweisen Erhöhung der Geschwindigkeit von 0,05 und bei den Leistungsgruppen 2, 3 und 6 von 0,10 m/s ausgegangen.

Ausgangsgröße für die Berechnung der individuellen Richtwerte ist die Bestzeit der Hauptwettkampfstrecke. Für diese Strecke wird zunächst die Schwimmgeschwindigkeit ermittelt. Davon ausgehend, werden die Geschwindigkeitsdifferenzen in m/s für die Unterdistanzleistungen entsprechend der Tabellenwerte abgeleitet.

Berechnungsbeispiel:

Ein Fitnesssportler im Kurztriathlon (Tab. 2/7.2) hat eine Bestzeit von 30:07,2 min über 1.500 m. Dies entspricht einer Schwimmgeschwindigkeit von 0,83 m/s. Bei der Berechnung der Unterdistanzleistung für die 800-m-Strecke wird die in der Tabelle angegebene Geschwindigkeitssteigerung von 0,06 m/s der Geschwindigkeit für die 1.500-m-Strecke zugeschlagen, was eine Schwimmgeschwindigkeit von 0,89 m/s ergibt. Daraus resultiert eine Vorgabezeit für die 800-m-Strecke von 14:58,9 min. Bei der Ermittlung der weiteren Unterdistanzleistungen wird gleichermaßen vorgegangen.

Die Geschwindigkeitsdifferenzen für die Unterdistanzleistungen stimmen auf Grund der gleichen Kurvenberechnung in allen Tabellen überein, mit Ausnahme der Geschwindigkeitsdifferenzen für Triathlonanfänger (Tab. 1/7.2), die anhand von Wettkampfleistungen der Schwimmer ermittelt wurden.

Werden anhand der Tabellenwerte Reserven im Ausdauer- oder im Unterdistanzbereich festgestellt, kann das Training zielgerichtet auf die Beseitigung der Mängel ausgerichtet werden.

Berechnungsbeispiel:

Ein Leistungssportler im Kurztriathlon strebt eine Wettkampfleistung von 19:41,1 min an, was einer Schwimmgeschwindigkeit von 1,27 m/s entspricht. In der Tabelle (Tab. 3/7.2) ist für diese Wettkampfgeschwindigkeit im Unterdistanzbereich 100 m eine Zeit von 1:02,1 min und eine Schwimmgeschwindigkeit von 1,61 m angegeben. Das Leistungsniveau über 100 m liegt aber nur bei 1:03,0 min und bei einer Schwimmgeschwindigkeit von 1,59 m/s. Das Training sollte deshalb in diesem Bereich auf die Steigerung der Schwimmgeschwindigkeit auf 1,61 m/s ausgerichtet werden.

Bei der Festlegung der Leistungsziele und Unterdistanzleistungen für das nächste Jahr kann eine geschwindigkeitsorientierte Berechnung vorgenommen werden. Ist für die Leistungsentwicklung der Hauptstrecke beispielsweise eine Geschwindigkeitserhöhung von 0,2 m/s vorgesehen, kann bei einem ausgeglichenen Leistungsniveau von Ausdauer- und Schnelligkeitsausdauerfähigkeiten für alle Teilstrecken eine Geschwindigkeitserhöhung von 0,02 m/s geplant werden. Gibt es Differenzen zu den in der Tabelle angegebenen Werten, sollten diese durch erhöhte Geschwindigkeitsanforderungen in diesem Bereich ausgeglichen werden (s. vorgenanntes Berechnungsbeispiel).

Tab. 1/7.2: Leistungsgruppe 1 – Triathlonanfänger
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Tab. 2/7.2: Leistungsgruppe 2 – Fitnesssportler im Kurztriathlon
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Tab. 3/7.2: Leistungsgruppe 3 – Leistungssportler im Kurztriathlon
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Tab. 4/7.2: Leistungsgruppe 4 – Einsteiger auf den Mittel- und Langstreckendistanzen
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Tab. 5/7.2: Leistungsgruppe 5 – fortgeschrittene Kurztriathleten mit Einstieg auf die Langstrecke
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Tab. 6/7.2: Leistungsgruppe 6 – Leistungssportler im Langtriathlon
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7.3 Haupttrainingsaufgaben für die Gestaltung eines standardisierten Jahrestrainings

Die teilweise Standardisierung der Trainingsaufgaben zur Herausbildung der einzelnen Fähigkeitsbereiche bedeutet eine erhebliche Zeiteinsparung bei der Planungsarbeit und bietet eine bessere Möglichkeit, die Wirksamkeit der eingesetzten Mittel und Methoden zu überprüfen. Für jeden Fähigkeitsbereich reichen die hierzu angegebenen Trainingsserien bzw. -strecken aus, um ein wirksames Training im Jahresverlauf abzusichern. Während die Grundlagenausdauerserien bzw. -strecken und das maximale Schnelligkeitstraining weitestgehend mit gleichen Belastungskriterien, d. h. mit gleichen Streckenlängen, Wiederholungszahlen und Serienpausen, durchgeführt werden können, sind schnelligkeitsausdauer- und wettkampfspezifische Belastungen durch Veränderung der Streckenlänge und Erhöhung der Wiederholungszahlen im Verlaufe des Jahres zu steigern und der Zielstellung der dritten Vorbereitungs- und Wettkampfperiode anzupassen. Da nur die Hauptbelastungen in der Trainingseinheit standardisiert werden, kann durch eine vielseitige und freudbetonte Abschlussphase eine Monotonie im Training vermieden werden.

Für alle hier nicht berücksichtigten Leistungsgruppen können entsprechend der vorgesehenen Trainingsumfänge (TE/Woche) und Belastungsvorgaben (m/h) aus dem Abschnitt 4.2 standardisierte Trainingsserien bzw. -strecken mit den entsprechenden Belastungskriterien und Trainingsmethoden für alle konditionellen Fähigkeiten abgeleitet werden.

7.3.1 Beispiel für Leistungssportler im Kurztriathlonbereich

7.3.1.1 Beckentraining (50-m-Bahn)
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Serien zur Herausbildung der Grundlagenausdauer 1 (GA 1)
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Serien zur Herausbildung der Grundlagenausdauer 2 (GA 2)
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Serien zur Herausbildung der Grundlagenausdauer 1 und 2 (GA 1 und GA 2) durch Wechselmethoden mit auf- und abschwellender Geschwindigkeit


	5 × 400 m Kraul oder Lagen (1., 3. und 5. Wiederholung GA 1) – Pause 1 min/(2. und 4. Wiederholung GA 2) - Pause 2 min

	8 × 100 m Steigerungsschwimmen Kraul – Pause 1 min
 2 × 100 m gleiche Zeit, Steigerung jeweils um 2 min
z. B. 2 × GA 1 niedrige Vs
 2 × GA 1 normale Vs
 2 × GA 2 niedrige Vs
 2 × GA 2 normale Vs


	800 m Pyramidenschwimmen (siehe Tab. 3/Kap. 4.2.1.3)
 50 m/100 m/150 m/200 m/150 m/100 m/50 m – Pause 1 min nach jeder Wiederholung gleiche Schwimmart oder unterschiedliche Schwimmarten sowie im Wechsel mit Einzelbewegung



Serien zur Herausbildung der Kraftausdauer im Wasser
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Serien zur Herausbildung der Schnelligkeitsausdauer

[image: Image Missing]

Serien zur Herausbildung der maximalen Schnelligkeit (S)
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Wettkampfspezifisches Training (WA)

Training mit in Teilstrecken unterteilter Gesamtstrecke:


		15 × 100 m Kraul (Pause 10-20 s)

	Zeitforderung: Zielzeit + 30 s

		4 × 400 m Kraul (Pause 20 s)

	 Zeitforderung: Zielzeit + 30 s



Renntempotraining:


	Strecken von 400-1.500 m Zeitforderung: Differenz zur Zielzeit 8-20 s



7.3.1.2 Freiwassertraining

Trainingsaufgaben zur Herausbildung der einzelnen Fähigkeiten

Grundlagenausdauer 1 (GA 1)


	Dauertraining:
 1-2 × 30 min (aktive Pause von 1-2 min lockerem Schwimmen).

	Extensives Intervalltraining:
 4-5 × 10 min (aktive Pause 30 s-1 min).



Grundlagenausdauer 2 (GA 2)


	Fahrtspiel:
 1-2 × 30 min mit unterschiedlichen Geschwindigkeiten in einem Verhältnis von ruhigem zu schnellem Schwimmen von 4:1 bis 2:1 (aktive Pause von 1-2 min lockerem Schwimmen).

	Intensives Intervalltraining mit wechselnden Geschwindigkeiten:
 4-5 × 5 min (30 s GA 2/2 min GA 1 im Wechsel).

	Intensives Intervalltraining mit kontinuierlicher Geschwindigkeit:
 3-4 × 2 min Hauptschwimmart, vorwiegend Kraul (aktive Pause 1:30-2 min) 
4-5 × 1 min Hauptschwimmart, vorwiegend Kraul (aktive Pause 1:30-2 min)



Schnelligkeitsausdauer (SA)


	Wechseltraining:




	10 min (30 s oder 20-30 Züge submaximal/90 s lockeres Schwimmen im Wechsel).

	Starttraining:
 3-4 × 1 min aus der Schwimmlage, mit Sprung oder Anlauf vom Ufer.



Maximale Schnelligkeit (S)


	Wechseltraining:
 2 × 3 min (15 s oder 10 Züge maximal/45 s oder 20-30 Züge lockeres Schwimmen im Wechsel).



Wettkampfspezifisches Training (WA)


	Renntempotraining:
 3-5 min schnelles Anschwimmen aus der Schwimmlage, danach 10-12 min Schwimmen im Wettkampftempo (GA 1 – GA 2).



7.3.2 Beispiel für Leistungssportler im Langtriathlonbereich

7.3.2.1 Beckentraining (50-m-Bahn)
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Serien zur Herausbildung der Grundlagenausdauer 1 extensiv (GA 1ext)
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Serien zur Herausbildung der Grundlagenausdauer 1 (GA 1)
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Serien zur Herausbildung der Grundlagenausdauer 2 (GA 2)
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Serien zur Herausbildung der Kraftausdauer im Wasser
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Serien zur Herausbildung der Schnelligkeitsausdauer
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7.3.2.2 Freiwassertraining

Serien zur Herausbildung der Grundlagenausdauer 1 extensiv (GA 1ext)
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Serien zur Herausbildung der Grundlagenausdauer 1 (GA 1)
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Serien zur Herausbildung der Grundlagenausdauer 2 (GA 2)
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Serien zur Herausbildung der Schnelligkeitsausdauer (SA)

[image: Image Missing]

Serien zur Herausbildung der wettkampfspezifischen Ausdauer (WA)
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7.4 Beispiele für die Trainingsgestaltung des Schwimmtrainings von Quereinsteigern aus anderen Ausdauersportarten

Quereinsteiger beherrschen erfahrungsgemäß eine oder zwei Schwimmarten, die sich jedoch bei der Mehrzahl im Stadium der Grobkoordination bzw. beginnenden Feinkoordination befinden. Auf Grund fehlender Trainingskilometer ist das Wassergefühl ungenügend ausgeprägt.

Hauptaufgabe des Trainings für Quereinsteiger ist die Fertigkeitsentwicklung in Verbindung mit der Herausbildung von koordinativen Fähigkeiten.

Die konditionelle Entwicklung wird durch das Techniktraining abgesichert. Man spricht in diesem Zusammenhang von einem technik-orientierten Konditionstraining, d. h., jede Trainingsaufgabe muss neben der konditionellen Belastungsvorgabe einen technischen Akzent aufweisen, der von der planmäßigen Lernaufgabe abzuleiten ist.

Die Schwimmstrecke des Triathlonwettkampfs kann mit jeder Schwimmart absolviert werden. Es sollte jedoch das Ziel eines jeden Triathleten sein, den Wettkampf mit der schnellsten Schwimmart, dem Kraulschwimmen, zu bestreiten.

Das Ausdauertraining sollte mit der beherrschten Schwimmart erfolgen, denn die Technik bestimmt die Länge der Teilstrecke. Damit einhergehen sollte die Ausprägung der Kraultechnik bis zur variablen Verfügbarkeit.

Im Nachfolgenden werden Beispiele für ein technikorientiertes Training gegeben.
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Beispiele von Trainingseinheiten zur Vervollkommnung des Kraulschwimmens in Verbindung mit Ausdauertraining

TRAININGSEINHEIT 1

Zeitdauer: 75 min

Bahnlänge: 50 m

Ausbildungsschwerpunkte:


	Verbesserung des Kraul-Beinschlags in Verbindung mit der Atmung

	Stabilisierung der Grundlagenausdauer (GA 1)



Einleitender Teil (ET)

Vorbereitung an Land (15 min)


	5 min Nonstopgymnastik (Ganzkörpererwärmung)

	5 min zuerst Demonstration der Beinbewegung in Rücken- und Bauchlage u. Kreisen und wechselseitiges Strecken und Anziehen der Füße 5 × 30 s Arbeit/15 s Pause, Imitationsübungen der Beinarbeit im Sitz sowie in der Bauch- und Rückenlage auf der Matte oder Bank
Technikhinweise:


	Beinbewegung aus dem Oberschenkel

	Füße überstreckt

	Abwärtsschlag mit dem Fußrist




	5 min Lockerungs- und Dehnungsübungen für die Beinmuskulatur



Einschwimmen (20 min)


	200 m lockeres Schwimmen in beliebiger Schwimmart

	8 × 50 m Schwimmkombinationen (Pause 30 s)

	Kraul-Armzug mit Brust-Beinschlag

	Rücken-Armzug mit Brust-Beinschlag

	Brust-Armzug mit Kraul-Beinbewegung

	Rücken-Gleichschlag (altdeutsch) mit Brust-Beinschlag

	Kraul-Armzug mit Brust-Beinschlag

	Rücken-Armzug mit Brust-Beinschlag

	Brust-Armzug mit Kraul-Beinbewegung

	Rücken-Gleichschlag (altdeutsch) mit Brust-Beinschlag






Hauptteil (HT)

Erster Schwerpunkt: Vervollkommnung der Kraul-Beinbewegung


	4 × 50 m Kraul-Beinbewegung (Pause 30 s)

	Beinbewegung mit Brett, die Arme liegen auf dem Brett, der Kopf ist angehoben.

	Beinbewegung mit Brett, die Hände fassen das Brett, der Kopf wird abwechselnd mit dem Gesicht ins Wasser gelegt und angehoben.

	Beinbewegung mit Brett, der Kopf wird im Wechsel nach links und rechts zum Einatmen zur Seite gedreht.

	Beinbewegung ohne Brett mit vorgehaltenen Armen und verschränkten Händen, der Kopf wird zur Atmung seitlich gedreht.







	4 × 50 m Technikübungen Kraul (Pause 30 s)

	Wechsel von Kraul-Beinbewegung und Gesamtbewegung (5-10 m)

	Kraul-Gesamtbewegung mit 4er-8er Atmung mit betonter Beinbewegung

	Kraul-Gesamtbewegung mit Dreieratmung

	Kraul-Gesamtbewegung mit Eineratmung






Zweiter Schwerpunkt: Stabilisierung der Grundlagenausdauer (GA 1)


	3 × 400 m Hauptschwimmart (Intervalltraining mit kontinuierlicher Schwimmgeschwindigkeit)



(Pause 30 s), Herzfrequenz 70-80 Schläge unter Maximalpuls

Abschlussteil (AT)


	200 m lockeres Schwimmen mit vier kurzen Sprints über 10 m in der Mitte der Bahn



TRAININGSEINHEIT 2

Zeitdauer: 75 min

Bahnlänge: 50 m

Ausbildungsschwerpunkte:


	Verbesserung der Kraularmbewegung

	Stabilisierung der Grundlagenausdauer (GA)



Einleitender Teil (ET)

Vorbereitung an Land (15 min)


	6 × 45 s Arbeit/15 s Pause 
Gymnastische Übungen mit Handgeräten zur Erwärmung der Arm-, Schulter- und Rumpfmuskulatur

	Demonstration der Kraul-Armbewegung im Stand durch einen Übungsleiter

	6 × 30 s Arbeit/30 s Pause 
Imitation der Kraul-Armbewegung im Stand mit leicht gebeugtem Rücken
Technikhinweise:


	Einhaltung der Ellbogenvornhalte

	Wasserfassen mit gestrecktem Arm in Verlängerung der Körperlängsachse

	Abdruck bis zum Oberschenkel




	Lockerungs- und Dehnungsübungen für die Arm-, Schulter- und Rumpfmuskulatur



Einschwimmen (20 min)


	200 m (25 m Rücken-Gleichschlag (altdeutsch) im Wechsel mit 25 m Brust Gleitlage

	4 × 50 m Kontrastschwimmen Kraul (Pause 30 s)

	15 m mit geballten Fäusten, 35 m mit sauberer Technik

	15 m Kopf extrem hoch (Wasserballkraulen), 35 m normales Kraulen

	15 m mit gestreckten Armen, 35 m gebeugte Armhaltung

	15 m Kopf extrem unter Wasser, 35 m normale Kopfhaltung






Hauptteil (HT)

Erster Schwerpunkt: Vervollkommnung der Kraul-Armbewegung


	4 × 50 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy (Pause 30 s)

	Kraul-Armbewegung einarmig (25 m linker Arm, 25 m rechter Arm)

	Kraul-Armbewegung (2 × rechts, 2 × links, abwechselnd mit einem Gesamtzyklus)

	Abschlagkraulen (Hand über Hand)

	Kraul-Armbewegung mit extrem hohen Ellenbogen und betonter Ellbogenvornhalte







	4 × 50 m Kraulschwimmen (Pause 30 s)

	Schwimmen mit geringer Frequenz und mit betonter Beinarbeit

	Wechsel zwischen Schwimmen mit hoher und niedriger Frequenz je 10 Züge

	Steigerungsschwimmen (langsamer Beginn, dann steigern bis zum Ende der Bahn)

	Schwimmen mit individueller Wettkampffrequenz






Zweiter Schwerpunkt: Stabilisierung der Grundlagenausdauer (GA 1)


	1.500 m Hauptschwimmart und Nebenschwimmart im Wechsel (500 m)



(Dauertraining mit kontinuierlicher Schwimmgeschwindigkeit, Herzfrequenz 70-80 Schläge unter Maximalpuls)

Abschlussteil (AT)


	4 × 50 m (Pause 30 s)

	Rücken-Gleichschlag (altdeutsch)

	Brust Gleitlage

	Tauchen ca. 12,5 m im Wechsel mit 12,5 m beliebiger Schwimmart

	Lockeres Ausschütteln der Arme und Beine in Rückenlage
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TRAININGSEINHEIT 3

Zeitdauer: 90 min

Bahnlänge: 50 m

Ausbildungsschwerpunkte:


	Verbesserung der Technik des Kraulschwimmens

	Entwicklung der Intensitätsausdauer



Einleitender Teil (ET)

Vorbereitung an Land (16 min)


	Erwärmung und Verbesserung der Beweglichkeit (45 s Arbeit/15 s Pause)

	4 × 45 s Kopfkreisen und -neigen (seitwärts, vorwärts und rückwärts)

	4 × 45 s Rumpfdrehen, -neigen und -beugen

	4 × 45 s obere Extremitäten: Schulter-, Armkreisen, Gegenkreisen, Schlaghalte

	4 × 45 s untere Extremitäten: Bein-, Knie-, Fußkreisen, Ausfallschritte, Liegestütze mit Beinen anhocken, strecken und Wechselschritte



Einschwimmen (20 min)


	4 × 100 m Schwimmartwechsel (Pause 1 min)

	25 m Rücken-Gleichschlag/25 m Brust im Wechsel

	25 m Kraul/25 m Brust im Wechsel

	25 m Brust/25 m Rücken im Wechsel

	25 m Kraul/25 m Rücken-Gleichschlag im Wechsel






Hauptteil (HT)

Erster Schwerpunkt:


	4 × 100 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy (Pause 1 min)

	Einarmig 25 m rechts/25 m links

	Links/rechts im Wechsel mit einem Gesamtzyklus

	Abschlagschwimmen

	Normale ArmzugtechnikTechnikschwerpunkte:


	Ellbogenvornhalte

	Abdruck bis zum Oberschenkel

	Wasserfassen mit gestrecktem Arm in Verlängerung der Körperlängsachse










	4 × 50 m Kraulschwimmen (Pause 30 s)

	4 × 50 m Kraul-Beinbewegung mit Atmung (Pause 1 min)

	Mit Brett (Kopf wird zum Atmen nach vorn angehoben)

	Mit Brett und Atmung nach links und rechts im Wechsel

	Ohne Brett mit gestreckten Armen und Handfassung

	Ohne Brett mit leichtem Anheben der gestreckten Arme, normale Atmung







	4 × 100 m Kraulschwimmen (Pause 1 min)

	Lange Züge mit betontem letzten Abdruck am Oberschenkel

	Lange Züge mit schnellem Wasserfassen

	Tempowechsel 15 m schnell, 35 m langsam

	Wettkampftempo gleich Tempodurchschnitt 1.500 m






Zweiter Schwerpunkt


	800 m Pyramidenschwimmen in beliebiger Schwimmart (Pause 30 s) 
50 m/100 m/150 m/200 m/150 m/100 m/50 m:




	Extensives Intervalltraining mit wechselnden Streckenlängen und unterschiedlicher Schwimmgeschwindigkeit

	Herzfrequenz 30 -40 Schläge unter Maximalpuls



Abschlussteil (AT)


	200 m Ausschwimmen in Rücken-Gleichschlag (altdeutsch) und Brust Gleitlage im Wechsel



7.5 Kopplungstraining Schwimmen – Rad

Das Kopplungstraining der Disziplinen Schwimmen und Rad hat nicht den Stellenwert wie das Kopplungstraining der Disziplinen Rad und Lauf, da bei der Kopplung von Schwimmen und Radfahren die durch die unterschiedliche Beanspruchung der Arm- und Beinmuskulatur erforderliche muskuläre Umstellung nicht so groß ist. Eigene Erfahrungen mit der Kopplung des Trainings von Schwimmen und Radfahren zeigen, dass dieses Trainingsmittel eine wertvolle Ergänzung des Trainings, insbesondere der Sprint- und Kurztriathleten, ist. Nicht nur in der Wettkampfperiode, sondern auch in der Vorbereitungsperiode sollte dieses Trainingsmittel eingesetzt werden. Besonders das Üben der Wechselphase unter wettkampfspezifischen Bedingungen wirkt sich positiv auf das Resultat der Wettkampfleistung aus.

Nachfolgend werden Möglichkeiten des Kopplungstrainings der Disziplinen Schwimmen und Rad aufgezeigt.

7.5.1 Kopplungstraining Schwimmen im Freiwasser – Rad

Voraussetzungen

5 km Radstrecke und Freiwassermöglichkeit.

Ablauf


	15 min Einschwimmen mit kurzen Antritten (8-10 Armzyklen)

	Start vom Ufer, Schwimmstrecke ca. 400 m

	Umschwimmen einer Boje nach 200 m

	Schnelles Laufen an das Ufer (mit Ausziehen des Neoprenanzugs im ersten Durchgang) und auf das Rad steigen

	5 km Radstrecke absolvieren

	Abstellen des Rades

	Nach dem Kopplungstraining ruhiges Ausfahren mit dem Rad oder 10 min Ausschwimmen



Gesamtbelastung

Vier Durchgänge des vorgenannten Ablaufs (insgesamt 20 km Rad, 1,6 km Schwimmen)

Anmerkung: Mit Neoprenanzug sollte nur der erste Durchgang erfolgen.

7.5.2 Kopplungstraining Schwimmen im Becken – Fahrradergometer oder auf der Rolle mit eigenem Rad am Beckenrand

Voraussetzungen

Schwimmbecken und Fahrradergometer oder Rennradrollen am Beckenrand.
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Ablauf


	800 m Einschwimmen mit kurzen Antritten (8-10 Armzyklen)

	400 m Kraul (100 m schnelles Anschwimmen, danach 300 m im Renntempo)

	10 min Fahrradergometerarbeit am Beckenrand im Renntempo der 40-km-Radstrecke

	Nach dem Kopplungstraining ruhiges Ausfahren mit dem Rad oder 10 min Ausschwimmen



Gesamtbelastung

4 × Wechsel von 400 m Kraul und 10 min Fahrradergometer


	Schwimmen WA: 1,6 km

	Radfahren WA: 40 min



7.6 Leistungsdiagnostik

Die Diagnostik der sportlichen Leistung unterstützt die Leistungs- und Fähigkeitsentwicklung und trägt dazu bei, Zufälligkeiten in der Leistungsentwicklung weitgehend zu vermeiden.

Hauptformen der Diagnostik sind die zentrale Leistungsdiagnostik (KLD), die als komplexe interdisziplinäre Untersuchung vorwiegend im Labor durchgeführt wird, und die dezentrale Leistungsdiagnostik (LD), bei der nur einzelne Leistungsvoraussetzungen mithilfe von sportmethodischen, biomechanischen oder sportmedizinischen Untersuchungsverfahren überprüft werden.

Für die Disziplin Schwimmen im Triathlon bieten sich für leistungsdiagnostische Verfahren die Überprüfung der Ausdauer und Kraft sowie die Technikanalyse an. Die Leistungskader der Deutschen Triathlon Union sollten an einer zentralen Leistungsdiagnostik teilnehmen. Für die anderen hochleistungssportlich orientierten Triathleten empfiehlt sich, die Leistungsvoraussetzungen im Rahmen einer dezentralen Leistungsdiagnose zu überprüfen.

Die Kraftausdauer der Arme kann mit isokinetischen Kraftgeräten (Biobänken) getestet werden. Besonders bewährt in der Anwendung hat sich das wirbelstromgebremste Armkraftzuggerät (AKZ) des Instituts FES. Mithilfe dieses Geräts werden für jeden Arm die Verläufe der Kraft und der Geschwindigkeit gemessen sowie die Parameter verrichtete Arbeit, mittlere Kraft, Auszugslänge und Zugdauer bestimmt. Es erfolgt die Berechnung der Mittelwerte über jeweils 10 Züge (1- und 2-min-Test) oder 20 Züge (4-min-Test). Zusätzlich werden die Gesamtarbeit, die Gesamtzugzahl und die Differenz zwischen dem linken und rechten Arm erfasst. Darüber hinaus kann die Zugbewegung mit einer Videokamera aufgezeichnet und somit analysiert werden.

Neben der Leistungsdiagnostik im Labor können Feldtests am Trainingsort durchgeführt werden.
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Für die Überprüfung der Ausdauerfähigkeit der Kurztriathleten haben sich Testvarianten mit stufenförmiger Belastungserhöhung bewährt, die insbesondere eine Bestimmung der aeroben und anaeroben Schwelle ermöglichen. Vergleiche zwischen den Stufentests mit Streckenlängen 200 m, 300 m und 400 m ergaben, dass der 400-m-Stufentest für die Kurztriathleten am geeignetsten ist (Neumann & Müller, 1994).

Der 4 × 400-m-Stufentest sollte mindestens 1 × in jeder Trainingsperiode zentral oder dezentral durchgeführt werden.

Vorgeschlagen wird die folgende Testvariante des 4 × 400-m-Schwimmstufentests.

Tab. 1/7.6: Stufentest 4 × 400 m nach Neumann & Müller (1994)
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Mithilfe der aus dem Stufentest mathematisch berechneten oder grafisch dargestellten Laktatleistungskurve erfolgt die Ergebnisinterpretation.

Tab. 2/7.6: Auswertungsprotokoll 4 × 100-m-Freistil-Schwimmstufentests eines 25-jährigen Triathleten (Auszug), Bahnlänge 50 m


	Bestwerte:	400 m Bestzeit 4:26,2 min
 Wettkampffrequenz: 44
 Wettkampflaktat 10 mmol/l
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Zur Bestimmung des Ausdauerniveaus von Langtriathleten sind Langstreckentests im Becken und auch im Freiwasser auf abgemessenen Strecken geeignet. Zu bevorzugen sind Teststrecken von 1.500 m bis 3.000 m, die mehrmals im Jahr absolviert werden sollten.

Neben den Teilzeiten (50 m oder 100 m) und der Gesamtzeit ist unbedingt die Zugfrequenz der Armbewegung zu erfassen und die Berechnung der Zykluswege daraus vorzunehmen.

Von großer Bedeutung für die Entwicklung der konditionellen Fähigkeiten ist die konsequente Optimierung der individuellen Schwimmtechnik. Hierbei sind solche messbaren Technikparameter wie das Verhältnis von Schwimmgeschwindigkeit, Bewegungsfrequenz und Zyklusweg zur Technikanalyse heranzuziehen. Die Stabilität der Schwimmtechnik auf den längeren Stecken ist in dynamisch-zeitlicher und räumlich-zeitlicher Hinsicht ein wesentlicher Leistungsfaktor. Im Jahresverlauf sollten regelmäßig Technikanalysen mithilfe von Videoaufzeichnungen im Becken und, wenn vorhanden, im Strömungskanal vorgenommen werden. Praktikabel bei Freiwasserwettkämpfen ist das Messen der Zugfrequenz der Arme mit einer Frequenzuhr zur Gewinnung von Angaben über den Geschwindigkeitsverlauf.

Im Jahre 2002 wurde erstmals ein Satellitenortungssystem zur Erfassung der individuellen Schwimmgeschwindigkeit im Freiwasser eingesetzt (Neumann, Pfützner & Hottenrott, 2005, S. 45). Abb. 1/4.1 schematisiert diese ersten Ergebnisse der Erfassung und zeigt, dass sich dieses System hervorragend für die Ermittlung individueller Geschwindigkeiten im Freiwasser eignet.

Triathleten, die weder in einem Kaderprogramm eines Verbandes noch als Profis privat an einer regelmäßigen KLD oder LD teilnehmen, wird dringend empfohlen, jährlich einen sportmedizinischen Belastungstest zu absolvieren.

Erstens bieten diese Tests Aussagen zur Gesundheit und Leistungsfähigkeit allgemein (Elektrokardiogramm, ärztliche Befragung, Vergleich zum Vorjahr etc.).

Zweitens werden unter anderem Laktatkonzentration und Sauerstoffaufnahme während des Leistungsvollzugs gemessen. Die entsprechende Auswertung liefert Daten für die Beurteilung der aerob-anaeroben Schwelle in Beziehung zu den Pulswerten. Damit erhält man eine wichtige Grundlage für die Trainingssteuerung. Zudem können mit diesen Werten die Angaben der üblicherweise im Training eingesetzten Pulsuhren überprüft und beurteilt werden.

Drittens bilden die Daten aus den Belastungstests über mehrere Jahre eine gute Grundlage für die persönliche Leistungszielstellung und weitere Trainingsplanung.


KAPITEL 8

Beispiele für die Trainingsplanung

[image: Image Missing]

8.1 Beispielhafte Mikrozyklen (Wochen) ausgewählter Vorbereitungs- und Wettkampfperioden für Fitness- und Leistungssportler im Kurz- und Langtriathlon

Wie schon angesprochen, erfordert die Trainingsplanung und -auswertung im Triathlon einen hohen zeitlichen Aufwand. Eine Standardisierung der Haupttrainingsaufgaben der Meso- und Mikrozyklen reduziert den Zeitaufwand erheblich und ermöglicht eine bessere Kontrolle des erreichten Entwicklungsstandes und der Wirksamkeit der eingesetzten Trainingsmittel und -methoden. Ein standardisiertes Training darf aber nicht zum Dogma werden. Bei standardisierten Trainingsaufgaben muss immer der jeweilige Trainingszustand vorhanden sein, der die Wirksamkeit der Trainingsforderungen garantiert. Sind die Leistungsvoraussetzungen nicht gegeben, z. B. auf Grund von Trainingsausfall durch Krankheit oder Formschwäche, muss das Trainingskonzept geändert werden.

Den Trainingsplänen für die einzelnen Leistungsgruppen (Fitness-, Kurz- und Langtriathleten) sind Belastungskennziffern vorangestellt, auf deren Basis die Pläne erarbeitet wurden. Die Kennzifferntabellen beinhalten den Belastungsumfang in Kilometer und Prozent der Gesamtkilometer für die einzelnen konditionellen Fähigkeiten und die Gesamtkilometer und -stunden sowie Kilometer pro Stunde der Vorbereitungsperioden und der Wettkampfperiode. Bei der Erarbeitung der Kennziffern wurde die Belastungsgestaltung des Jahres zugrunde gelegt (Tab. 2/6.4.1). Entsprechend der Ziel- und Aufgabenstellung der jeweiligen Periode ändern sich die vorgegebenen Belastungskennziffern. Während in den Vorbereitungsperioden hauptsächlich die Grundlagenausdauerfähigkeiten ausgeprägt werden, nimmt in der letzten Vorbereitungs- und in der Wettkampfperiode der Anteil der intensiven Belastungen (SA und WA) ständig zu. Da die einzelnen Perioden aus mehreren Mikrozyklen (Wochen) bestehen (Abb. 1/6.4.1), können entsprechend der vorgegebenen Kennziffern ähnliche Mikrozyklenpläne erarbeitet werden. Es besteht aber auch die Möglichkeit, mehrere Wochen hintereinander die gleichen Trainingseinheiten zu absolvieren, ohne Abstriche in der Belastungswirksamkeit zu machen.

[image: Image Missing]

Entsprechend der vorgegebenen wöchentlichen Gesamtbelastung der einzelnen Perioden wurden Wochentrainingspläne erarbeitet, die für Fitnesssportler in drei Trainingseinheiten und für Leistungssportler in vier Trainingseinheiten unterteilt sind. Die Trainingseinheiten beinhalten die Haupttrainingsserien mit Angabe der Körperübungen, Belastungskriterien und -methoden.

Für die ausgewiesenen Technikaufgaben (z. B. Schwimmkombinationen, Technik-, Atem- und Kontrastübungen) enthalten die Programmkataloge Angaben zu den einzelnen Serien, Katalog 1 für Fitnesssportler, Katalog 2 für Leistungssportler im Kurz- und Langtriathlon.

Für das Ein- und Ausschwimmen werden lediglich die zu schwimmenden Meter angegeben, wobei die Körperübungen selbst gewählt werden können.

8.1.1 Belastungskennziffern für die Mikrozyklen (Wochen) der Vorbereitungsperioden 1-3 sowie der Wettkampfperiode für Fitnesssportler
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8.1.1.1 Beispiel Mikrozyklus 1 (Woche) für Fitnesssportler Vorbereitungsperiode November-Dezember

3 TE à 60 min je 2 km (Gesamtumfang/Woche = 6 km)


	1. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 50 m Schwimmkombination (Programm 1), Pause 30 s

	GA 1:	0,20

		4 × 12,5 m Lagenreihenfolge max./37,5 m locker, beliebige Schwimmart im Wechsel, Pause 15 s

	SA/S	0,05

	Ko:	0,15

		8 × 50 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy, Pause 30 s

	GA 1:	0,40

		1.000 m (150 m Kraul, 50 m Rücken im Wechsel)

	GA 1:	1,00

		100 m Ausschwimmen

	Ko:	 0,10

	Σ	2,00




	2. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 50 m Kraul Technikübungen (Programm 3), Pause 30 s

	GA 1:	0,20

		4 × 25 m Kraul max./25 m locker, Pause 30 s

	SA/S	0,10

	Ko:	0,10

		400 m (150 m Kraul-Armbewegung,50 m Kraul-Beinbewegung im Wechsel)

	GA 1:	0,40

		10 × 100 m Kraul, Pause 30 s

	GA 1:	1,00

		100 m Ausschwimmen

	Ko:	0,10

	Σ	2,00




	3. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		8 × 25 m Lagen Technikübungen (Programm 5), Pause 30 s

	GA 1:	0,20

		200 m (25 m Kraul max./75 m locker im Wechsel)

	SA/S:	0,05

	Ko:	0,15

		3 × 100 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy, Pause 1 min

	GA 1:	1,20

		2 × 600 m (200 m Kraul, 200 m Nebenschwimmart, 200 m Kraul im Wechsel), Pause 1 min

	GA 1:	1,20

	Σ	2,00



8.1.1.2 Beispiel Mikrozyklus 1 (Woche) für Fitnesssportler Vorbereitungsperiode Januar

3 TE à 60 min je 2 km (Gesamtumfang/Woche = 6 km)


	1. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 50 m Kraul Technikübungen (Programm 3, Pause 30 s

	GA 1:	0,20

		8 × 12,5 m Kraul max./37,5 m locker im Wechsel, Pause 15 s

	SA/S:	0,10

	Ko:	0,30

		200 m (50 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy, 50 m Kraul-Beinbewegung mit Brett im Wechsel)

	GA 1:	0,20

		5 × 200 m Kraul, Pause 1 min

	GA 1:	1,00

		100 m Ausschwimmen

	Ko:	0,10

	Σ	2,00




	2. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 50 m Atemübungen (Programm 6), Pause 30 s

	GA 1:	0,20

		4 × 50 m Kraul, Schmetterling oder Lagen, Pause 1:30 min

	SA/S:	0,20

		200 m (75 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy, 25 m Kraul-Beinbewegung mit Brett im Wechsel)

	GA 1:	0,20

		1.200 m (100 m Kraul GA 2, 300 m Kraul GA 1 im Wechsel)

	GA 2:	0,30

		100 m Ausschwimmen

	Ko:	0,10

	Σ	2,00




	3. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		8 × 25 m Lagen Technikübungen (Programm 5), Pause 30 s

	GA 1:	0,20

		4 × 50 m Kraul Steigerungsserie, Start 2 min (Beginn 6 s über Bestzeit, dann jeweils 2 s steigern)

	SA/S:	0,10

	GA 1:	0,10

		3 × 100 m Kraul, Pause 1:30 min

	GA 2:	0,30

		3 × 400 m Kraul und Nebenschwimmart im Wechsel, Pause 1 min

	GA 1:	1,20

	Σ	2,00



8.1.1.3 Beispiel Mikrozyklus 1 (Woche) für Fitnesssportler Vorbereitungsperiode März

3 TE à 60 min je 2 km (Gesamtumfang/Woche = 6 km)


	1. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 50 m Schwimmkombinationen (Programm 1), Pause 30 s

	GA 1:	0,20

		4 × 25 m Lagen submaximal, Pause 1 min

	SA/S:	0,10

		8 × 50 m Kraul mit Bremshose oder -gürtel, Pause 1:15 min

	KA-WA:	0,40

		100 m lockeres Schwimmen

	Ko:	0,10

		Pyramidenschwimmen (50 m/100 m/200 m/400 m/200 m/100 m/50 m), Pause 1 min, kürzere Strecken Schmetterling oder Brust, längere Strecken Kraul oder Rücken

	GA 1:	1,10

	Σ	2,00




	2. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 50 m Kraul Technikübungen (Programm 4), Pause 30 s

	GA 1:	0,20

		4 × (25 m Kraul max./25 m locker), Pause 1:30 min

	SA/S:	0,10

		Ko:	0,10

		4 × 50 m Kraul-Armbewegung mit Fußfessel, Pause 1:30 min

	KA-WA:	0,20

		3 × 200 m Kraul oder Lagen, Pause 1 min

	GA 1:	0,60

		4 × 50 m Kraul, Pause 1:30 min

	GA 2:	0,20

		2 × 200 m Nebenschwimmart, Pause 1 min

	GA 1:	0,40

		100 m Ausschwimmen

	Ko:	0,10

	Σ	2,00




	3. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 50 m Kraul Kontrastübungen (Programm 2), Pause 30 s

	GA 1:	0,20

		4 × (12,5 m Kraul oder Schmetterling max./37,5 m locker, Start 2 min

	SA/S:	0,05

		8 × 200 m auf- und abschwellende Vs, Pause 1:30 min

	Ko:	0,15

	1. und 2. Wiederholung GA 1

	3. und 4. Wiederholung Übergangsbereich GA 1/GA 2

	5. und 6. Wiederholung GA 2	GA 1:	1,20

	7. und 8. Wiederholung GA 1	GA 2:	0,40

		Σ	2,10



8.1.1.4 Beispiel Mikrozyklus 1 (Woche) für Fitnesssportler Beispiel Mik

3 TE à 60 min (Gesamtumfang/Woche = 6 km)


	1. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 50 m Atemübungen (Programm 6), Pause 30 s

	GA 1:	0,20

		200 m Wechseltraining (25 m Kraul oder Schmetterling, submaximal, 75 m locker)

	SA/S:	0,05

	Ko:	0,15

		6 × 50 m Kraul-Armbewegung mit Fußfessel, Pause 1 min

	KA-Wa:	0,30

		500 m (100 m Kraul, 100 m Nebenschwimmart im Wechsel)

	GA 1:	0,50

		4 × 25 m Kraul-Beinbewegung mit Brett, Pause 1 min

	KA-WA:	0,10

		500 m (100 m Kraul, 100 m Nebenschwimmart im Wechsel)

	GA 1:	0,50

		100 m Ausschwimmen

	Ko:	0,10

	Σ	2,00




	2. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 50 m Kraul Schwimmkombinationen (Programm 1), Pause 30 s

	GA 1:	0,20

		4 × 50 m Kraul, Schmetterling oder Lagen submaximal./Start 2 min beliebige Schwimmart 200 m locker

	SA/S:	0,20

	Ko:	0,20

		12 × 100 m Kraul Steigerungsserie, Pause 1 min, drei Wiederholungen gleiche Zeit, dann jeweils Steigerung 2 s, z. B.

	3 × 100 m GA 1 untere Grenze
	3 × 100 m GA 1 obere Grenze

	

		3 × 100 m Übergangsbereich (GA 1/GA 2)

	GA 1:	0,90

		3 × 100 m GA 2

	GA 2:	0,30

		100 m Ausschwimmen

	Ko:	0,10

	Σ	2,00




	3. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 50 m Kraul Technikübungen (Programm 3), Pause 30 s

	GA 1:	0,20

		8 × 25 m Lagen submaximal/25 m locker im Wechsel), Start 2 min

	SA/S:	0,20

		Ko:	0,20

		3 × 400 m Kraul Steigerungsserie

		

	1. und 3. Wiederholung GA 1, Pause 1 min	GA 1:	0,80

	2. Wiederholung GA 2, Pause 2 min	GA 2:	0,40

		100 m Ausschwimmen

	Ko:	0,10

		Σ	 2,00



8.1.1.5 Beispiel Mikrozyklus 1 (Woche) für Fitnesssportler Wettkampfperiode Juli-August

3 TE à 60 min (Gesamtumfang/Woche = 6,1 km)


	1. Trainingseinheit (Beckentraining, möglichst ohne Leinenbegrenzung)

	km

		200 m Schwimmen im Strömungsschatten mit Überholmanöver (3-4 Sportler eine Gruppe, jeder führt 12,5 m, danach sprintet der Letzte nach vorn und übernimmt die Führungsarbeit)

	GA 1:
 SA/S:	0,15
 0,05

		4 × 25 m Startvarianten mit weiterem lockeren Aufschwimmen bis zur Beckenwand

	

		Massenstart mit Abstoß von der Beckenwand

		

		Massenstart aus der Schwimmlage

		

		Massenstart und Imitation des Umschwimmens einer Boje nach 12,5 m

		

		Massenstart aus der Schwimmlage 12,5 m vor der Beckenwand, aus dem Becken klettern, an einen Gegenstand (Wand) anschlagen und mit Sprung zurück und bis 12,5 m sprinten (Vorsicht! Rutschgefahr!)

	SA/S:	 0,10

	Ko:	0,10

		800 m Kraul, alle Sportler im Becken oder mehrere auf der Bahn, ohne Organisationsform laufendes Band

	GA 1:	0,80

		4 × 100 m Kraul, Pause 1:30 min

	GA 2:	0,40

		400 m Kraul ohne Bahnbegrenzung (10 m mit geschlossenen Augen schwimmen, Kopf anheben, orientieren und danach 40 m weiterschwimmen)

	GA 1:	0,40

	Σ	2,00




	2. Trainingseinheit (Freiwassertraining mit oder ohne Neoprenanzug)

	km

		15 min verschiedene Startvarianten üben (jede Aufgabe 2 x),

		

		Start vom Land mit Übergang zur Schwimmbewegung mit Delfinsprüngen, ca. 25 m

		

		Start aus der Schwimmlage, ca. 25 m sprinten

		

		Start aus der Schwimmlage, ca. 12,5 m vom Ufer entfernt, zum Ufer zurückschwimmen und aussteigen, danach eine Markierung umlaufen (z. B. Baum oder Pfahl) und zurück zur 12,5-m-Marke (Boje, Boot oder Steg)

	SA/S:	0,15

	Ko:	0,15

		10 min Kraul (3 min = 100 Zyklen schnelles Anschwimmen, danach 7 min = 250 Zyklen Renntempo)

	WA:	0,60

		5 min lockeres Schwimmen

	Ko:	0,20

		30 min Fahrtspiel mit unterschiedlicher Geschwindigkeit (ca. 200 Zyklen GA 1, 15 Zyklen SA im Wechsel)

	GA 1:	0,80

	SA/S:	0,10

		Σ	 2,00




	3. Trainingseinheit (Freiwassertraining mit oder ohne Neoprenanzug)

	km

		5 min Einschwimmen

	Ko:	0,20

		10 min Wechseltraining (30 s = 20 Zyklen Kraul submaximal und 90 s = 60 Zyklen locker, beliebige Schwimmart)

	SA/S:
 Ko:	0,05
 0,25

		10 min (4 min Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy und 2 min Kraul-Beinbewegung mit Pullbuoy in den Händen, 4 min Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy im Wechsel)

	GA 1:	0,30

		15 min Kraul (5 min = 200 Zyklen schnelles Anschwimmen, danach 10 min = 350 Zyklen Renntempo)

	WA:	0,70

		5 min lockeres Schwimmen

	Ko:	0,20

		15 min Kraul Steigerungsaufgabe (10 min = 350 Zyklen GA 1, 1:30 min = 50 Zyklen GA 2 und 30 s = 20 Zyklen SA mit Ausstieg aus dem Wasser, beim Tragen eines Neoprenanzugs schnelles Ausziehen)

	GA 1:
 GA 2:
 SA/S:	0,30
 0,10
 0,05

		Σ	2,15



8.1.2 Belastungskennziffern für die Mikrozyklen (Wochen) der Vorbereitungsperioden 1-3 sowie der Wettkampfperiode für Leistungssportler Kurztriathlon
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8.1.2.1 Beispiel Mikrozyklus 1 (Woche) für Leistungssportler Kurztriathlon Vorbereitungsperiode November-Dezember

4 TE à 90 min (Gesamtumfang/Woche = 15,8 km)


	1. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 100 m Technikübungen (Programm 1), Pause 1 min,

	GA 1:	0,40

		4 × 25 m Kraul oder Lagen, Start 1:30 min

	SA/S:	0,10

		800 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy, Pause 1 min

	GA 1:	0,80

		800 m Kraul, Pause 1 min

	GA 1:	0,80

		800 m Kraul (50 m Bein-/150 m Armbewegung im Wechsel), Pause 1 min

	GA 1:	0,80

		800 m Kraul, Pause 1 min

	GA 1:	0,80

		100 m Ausschwimmen

	Ko:	0,10

		Σ	3,90




	2. Trainingseinheit

	km

		8 × 50 m Schwimmkombinationen (Programm 1); Pause 30 s

	Ko:	0,40

		4 × 100 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy und Fußfessel, Pause 1:15 min

	KA-WA:	0,40

		2 × 400 m Kraul oder Lagen, Pause 1 min

	GA 1:	0,80

		4 × 100 m Kraul, Pause 1:30 min

	GA 2:	0,40

		2 × 400 m Kraul oder Lagen, Pause 1 min

	GA 1:	0,80

		8 × 50 m Kraul-Beinbewegung, Pause 1 min

	GA 1:	0,40

		2 × 400 m Kraul oder Lagen, Pause 1 min

	GA 1	0,80

		Σ	4,00




	3. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		8 × 50 m Technikübungen (Programm 2) Pause 1 min

	GA 1:	0,40

		2 × (4 × 12,5 m Kraul max.,/37,5 m locker im Wechsel), Start 1:30 min

	SA/S:	0,10

	Ko:	0,30

		1.500 m Kraul (500 m Gesamtbewegung mit Paddles, 500 m Armbewegung mit Pullbuoy, 500 m Kraul Gesamtbewegung)

	GA 1:	1,50

		1.500 m Kraul

	GA 1:	1,50

		Σ	3,90




	4. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		8 × 50 m Kraul Kontrastübungen (Programm 1), Pause 30 s

	GA 1:	0,40

	1.000 m Kraul (50 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy/150 m Kraul im Wechsel)	GA 1:	1,00

		5 × 200 m Kraul, Pause 1 min

	GA 1:	1,00

		10 × 50 m Kraul, Pause 1:15 min

	GA 2:	0,50

		5 × 200 m Kraul und Nebenschwimmart im Wechsel, Pause 1 min

	GA 1:	1,00

		Σ	4,00



8.1.2.2 Beispiel Mikrozyklus 1 (Woche) für Leistungssportler Kurztriathlon Vorbereitungsperiode Januar

4 TE à 90 min (Gesamtumfang/Woche = 15,6 km)


	1. Trainingseinheit

	km

		200 m Einschwimmen

	Ko:	0,20

		4 × 100 m Schwimmkombinationen (Programm 2), Pause 1 min

	GA 1:	0,40

		4 × 50 m Kraul und Schmetterling im Wechsel, Start 2:15 min

	SA/S:	0,20

		1.000 m Kraul mit Pullbuoy

	GA 1:	1,00

		1.000 m Kraul (50 m Bein-/150 m Gesamtbewegung im Wechsel)

	GA 1:	1,00

		1.000 m Kraul (100 m GA 2, 400 m GA 1 im Wechsel)

	GA 1:	0,80

		GA 2:	0,20

		100 m Ausschwimmen

	Ko:	0,10

		Σ	3,90




	2. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		10 × 50 m Lagen Technikübungen (Programm 3), Start 1:15 min

	GA 1:	0,50

		400 m Wechseltraining (25 m Kraul max./75 m locker)

	SA/S:	0,10

	Ko:	0,30

		1 × 200 m Kraul, Pause 1:30 min

	GA 2:	0,20

		3 × 400 m Kraul, Pause 1 min

	GA 1:	1,20

		1 × 200 m Kraul, Pause 1:30 min

	GA 2:	0,20

		3 × 400 m Kraul, Pause 1 min

	GA 1:	1,20

		100 m Ausschwimmen

	Ko:	0,10

		Σ	3,90




	3. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		8 × 50 m Kraul Technikübungen (Programm 2), Pause 30 s

	GA 1:	0,40

		8 × 25 m Kraul oder Lagen, Start 1:30 min

	SA/S:	0,20

		800 m (200 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy, 200 m Kraul im Wechsel), Pause 1 min

	GA 1:	0,80

		800 m Kraul oder Lagen

	GA 1:	0,80

		800 m (100 m Kraul-Beinbewegung mit Brett, 100 m Kraul im Wechsel), Pause 1 min

	GA 1:	0,80

		800 m Kraul

	GA 1:	0,80

		Σ	3,90




	4. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 100 m Kraul Koordinationsübungen (Programm 1), Pause 1 min

	GA 1:	0,40

		8 × (12,5 m Kraul oder Schmetterling, 37,5 m

	SA/S:	0,10

	locker im Wechsel), Start 1:30 min	Ko:	0,30

		5 × 100 m Armbewegung mit Pullbuoy, Pause 1 min

	GA 1:	0,50

		10 × 100 m Kraul, Pause 30 min

	GA 1:	1,00

		10 × 50 m Kraul mit Bremsgürtel, Pause 1 min

	KA-WA:	0,50

		10 × 100 m Kraul und Nebenschwimmart im Wechsel

	GA 1:	1,00

		Σ	3,90



8.1.2.3 Beispiel Mikrozyklus 1 (Woche) für Leistungssportler Kurztriathlon Vorbereitungsperiode März

4 TE à 90 min (Gesamtumfang/Woche = 16,0 km)


	1. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		8 × 50 m Schwimmkombinationen (Programm 1), Pause 30 s

	GA 1:	0,40

		2 × (4 × 25 m Kraul und Schmetterling im Wechsel), Start 1:30 min

	SA/S:	0,20

	Serienpause 200 m lockeres Schwimmen	 Ko:	0,20

		1.000 m Kraul (200 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy/300 m Kraul im Wechsel)

	GA 1:	1,00

		1.000 m Lagen oder Kraul und Nebenschwimmart im Wechsel

	GA 1:	1,00

		1.000 m Kraul (100 m GA 2/400 m GA 1 im Wechsel)

	GA 2:	0,20

		GA 1:	0,80

		100 m Ausschwimmen

	Ko:	0,10

		Σ	4,00




	2. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 100 m Technikübungen (Programm 1), Pause 1 min

	GA 1:	0,40

		4 × 50 m Kraul, Start 2:15 min

	SA/S:	0,20

		2 × 400 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy, Pause 1:15 min

	GA 1:	0,80

		2 × 400 m Kraul, Pause 1 min

	GA 1:	0,80

		4 × 100 m Kraul-Beinbewegung, Pause 1:30 min

	GA 1:	0,40

		2 × 400 m Kraul, Pause 1 min

	GA 1:	0,80

		400 m Wechseltraining (drei Antritte aus der Schwimmlage auf der Bahn im Wechsel mit lockerem Schwimmen)

	SA/S:
 Ko:	0,10
 0,30

		Σ	3,90




	3. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		8 × 50 m Kraul Technikübungen (Programm 2), Pause 30 s

	GA 1:	0,40

		4 × (12,5 m Lagen, 37,5 m locker im Wechsel), Start 1:30 min

	SA/S:
 Ko:	0,05
 0,15

		5 × 200 m Kraul mit Paddles, Pause 1 min

	GA 1:	1,00

		200 m Kraul mit Bremsgürtel, Pause 1:30 min

	KA-WA:	0,20

		5 × 200 m Kraul, Pause 1 min

	GA 1:	1,00

		200 m Kraul-Beinbewegung mit Brett, Pause 1:30 min

	KA-WA:	0,20

		5 × 200 m Kraul und Lagen im Wechsel, Pause 1 min

	GA 1:	1,00

		Σ	 4,10




	4. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 100 m Kraul Technikübungen Kraul (Programm 1), Pause 1 min

	GA 1:	0,40

		400 m (50 m Lagenreihenfolge/50 m locker im Wechsel),

	SA/S:
 Ko	0,20
 0,20

		3 × (10 × 100 m Kraul Steigerungsschwimmen)

		

		10 × 100 m Start 2 min

	GA 1:	1,00

		10 × 100 m Start 1:50 min

	GA 1:	1,00

		10 × 100 m Start 1:40 min

	GA 2:	1,00

		100 m Ausschwimmen

	Ko:	0,10

		Σ	4,00



8.1.2.4 Beispiel Mikrozyklus 1 (Woche) für Leistungssportler Kurztriathlon Vorbereitungsperiode Mai

4 TE à 90 min (Gesamtumfang/Woche = 16,4 km)


	1. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 100 m Schwimmkombinationen (Programm 2), Pause 1min

	GA 1:	0,40

		8 × (25 m Kraul max./75 m locker im Wechsel), Start 2 min

	SA/S:	0,20

		Ko:	0,60

		400 m (50 m Kraul-Armbewegung/50 m Kraul im Wechsel)

	GA 1:	0,40

		1.000 m Kraul

	GA 1:	1,00

		400 m (50 m Kraul-Beinbewegung/150 m Kraul im Wechsel)

	GA 1:	0,40

		1.000 m(200 m Kraul/200 m Nebenschwimmart im Wechsel)

	GA 1:	1,00

		100 m Ausschwimmen

	Ko:	0,10

		Σ	4,20




	2. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		8 × 50 m Technikübungen (Programm 2), Pause 30 s

	GA 1:	0,40

		4 × 50 m Kraul, Start 2:15 min

	SA/S:	0,20

		800 m Kraul

	GA 1:	0,80

		5 × 100 m Kraul, Start 2:30 min

	GA 2:	0,50

		800 m Kraul

	GA 1:	0,80

		5 × 100 m Kraul-Armbewegung mit Fußfessel und Pullbuoy, Pause 1:30 min

	KA-WA:	0,50

		800 m Lagen oder Nebenschwimmart

	GA 1:	0,80

		200 m mit Antritten (4-6 schnelle Zyklen) in der Mitte der Bahn

	SA/S:	0,05

		Ko:	0,15

		Σ	4,30




	3. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 100 m Kraul Technikübungen (Programm 1), Start 2 min

	GA 1:	0,40

		8 × (12,5 m Kraul oder Schmetterling max./37,5 m locker im Wechsel), Start 1:15 min

	SA/S:	0,10

	Ko:	0,30

		4 × 200 m Kraul mit Paddles, Pause 1 min

	GA 1:	0,80

		8 × 50 m Kraul mit Bremsgürtel, Pause 1:30 min

	KA-WA:	0,40

		4 × 200 m Kraul, Pause 1 min

	GA 1:	0,80

		8 × 50 m Kraul, Start 2:15

	GA 2:	0,40

		4 × 200 m Nebenschwimmart, Pause 1 min

	GA 1:	0,80

		Σ	4,10




	4. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		2 × (8 × 50 m) Kontrastübungen (2 × Programm 1), Pause 30 s

	GA 1:	0,80

		400 m (25 m Kraul max./75 m locker im Wechsel),

	SA/S:	0,10

	Ko:	0,30

		2.600 m Pyramidenschwimmen

	GA 1:	2,00

	(50 m/100 m/150 m/200 m/400 m/800 m/400 m/200 m/150 m/100 m/50 m), Pause 1 min	GA 2:	0,60

	Anmerkung: Kürzere Strecken 50-150 m werden intensiver geschwommen als längere.		

		200 m Ausschwimmen

	Ko:	0,20

		Σ	4,10



8.1.2.5 Beispiel Mikrozyklus 1 (Woche) für Leistungssportler Kurztriathlon Wettkampfperiode Juli-August

4 TE à 90 min (Gesamtumfang/Woche = 15,66 km)


	1. Trainingseinheit (Beckentraining, möglichst ohne Leinenbegrenzung)

	km

		400 m Schwimmen im Strömungsschatten mit Überholmanöver (3-4 Sportler eine Gruppe, jeder führt 12,5 m, danach sprintet der Letzte nach vorn und übernimmt die Führungsarbeit)

	GA 1:
 SA/S:	0,30
 0,10

		8 × 25 m Startvarianten mit weiterem lockeren Aufschwimmen bis zur Beckenwand

	SA/S:	0,20

		2 × Massenstart mit Abstoß von der Beckenwand



		2 × Massenstart aus der Schwimmlage



		2 × Massenstart und Imitation des Umschwimmens einer Boje nach 12,5 m



		2 × Massenstart aus der Schwimmlage 12,5 m vor der Beckenwand, aus dem Becken klettern, an einen Gegenstand (Wand) anschlagen und mit Sprung zurück und bis 12,5 m sprinten

	Ko:	0,20

		1.200 m Kraul, alle Sportler im Becken oder mehrere auf der Bahn, ohne Organisationsform laufendes Band

	GA 1:	1,20

		5 × 100 m Kraul, Pause 1:30 min

	GA 2:	0,50

		1.200 m Kraul ohne Bahnbegrenzung (10 m mit geschlossenen Augen schwimmen, Kopf anheben, orientieren und danach 40 m weiterschwimmen)

	GA 1:	1,20

		100 m ausschwimmen

	Ko:	0.10

		Σ	3,80




	2. Trainingseinheit (Freiwassertraining mit oder ohne Neoprenanzug)

	km

		30 min verschiedene Startvarianten üben (jede Aufgabe 3 x)

		

		Start vom Land mit Übergang zur Schwimmbewegung mit Delfinsprüngen, ca. 25 m

		

		Start aus der Schwimmlage, ca. 25 m sprinten

		

		Start aus der Schwimmlage ca. 12,5 m vom Ufer entfernt, zum Ufer zurückschwimmen und aussteigen, danach eine Markierung umlaufen (z. B. Baum oder Pfahl) und zurück zur 12,5-m-Marke (Boje, Boot oder Steg)

	 SA/S:
 Ko:	0,20
 0,40

		30 min Technikübungen

		

		50 Zyklen Gleitlage Abschlagschwimmen

		

		50 Zyklen normale Technik

		

		50 Zyklen Schwimmen mit starkem Rollen des Körpers

		

		50 Zyklen normale Technik im Wechsel

	GA 1:	1,00

		15 min (4 min oder 150 Zyklen schnelles Anschwimmen, danach 11 min oder 450 Zyklen Renntempo)

	WA:	1,20

		10 min lockeres Schwimmen, beliebige Schwimmart

	Ko:	0,30

		15 min Fahrtspiel (ca. 10 Zyklen max., 120 Zyklen locker im Wechsel)

	SA/S:	0,20

		Σ	4,10




	3. Trainingseinheit (Freiwassertraining mit oder ohne Neoprenanzug)

	km

		200 m Schwimmen im Strömungsschatten (zwei Sportler eine Gruppe, jeder führt eine Bahnlänge

	GA 1:	0,20

		200 m Schnelligkeitstraining

		

		Start an der 25-m-Marke in der Mitte Bahn (50-m-Becken) aus der Schwimmlage, danach 25 m Sprinten mit anschließendem Schwimmen bis zur Beckenmitte im Wechsel

	SA/S:
 Ko:	0,10
 0,10

		8 × 200 m Kraul, Pause 1 min (mehrere Sportler auf einer Bahn)

	GA 1:	1,60

		2 × (2 × 100 m Kraul oder Schmetterling), Pause 1:30 min

	GA 2:	0,40

	Serienpause 200 m lockeres Schwimmen	Ko:	0,20

		8 × 200 m Kraul, Lagen oder Nebenschwimmart im Wechsel

	GA 1:	1,60

		Σ	4,20




	4. Trainingseinheit (Freiwassertraining mit oder ohne Neoprenanzug)

	km

		5 min Einschwimmen

	Ko:	0,20

		10 min Techniktraining (2 min/50 Zyklen Schwimmen mit gestreckter Armführung, 2 min/50 Zyklen Schwimmen mit Ellbogenhochhalte im Wechsel)

	GA 1:	 0,50

		10 min Wechseltraining (30 s/20 Zyklen Kraul submaximal 90 s/60 Zyklen locker)

	SA/S:	0,20

	Ko:	0,30

		20 min Kraul Einzelbewegung (3 min Beinbewegung mit Pullbuoy in den Händen, 7 min Armbewegung mit Pullbuoy im Wechsel)

	GA 1:	1,00

		4 × 5 min Kraul Renntempo, Pause 0:15 s aktiv (Trinkpause)

	WA:	1,20

		20 min Kraul und Nebenschwimmart im Wechsel

	GA 1:	1,00

		5 min Kraul Renntempo mit Ausstieg aus dem Wasser und beim Tragen eines Neoprenanzugs schnelles Ausziehen

	WA:	0,30

		Σ	4,70



8.1.3 Belastungskennziffern für die Mikrozyklen (Wochen) der Vorbereitungsperioden 1-3 sowie der Wettkampfperiode für Leistungssportler Langtriathlon

[image: Image Missing]

8.1.3.1 Beispiel Mikrozyklus 1 (Woche) für Leistungssportler Langtriathlon Vorbereitungsperiode Dezember

4 TE à 90 min (Gesamtumfang/Woche = 16,0 km)


	1. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 100 m Technikübungen Kraul (Programm 1), Pause 1 min,

	GA 1:	0,40

		500 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy

	GA 1:	0,50

		3.000 m (600 m Kraul, 400 m Nebenschwimmart im Wechsel)

	GA 1ext:	3,00

		Σ	4,00




	2. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 100 m Schwimmkombinationen (Programm 2), Pause 1 min

	GA 1:	0,40

		4 × 50 m Kraul und Schmetterling im Wechsel, Pause 1 min

	SA:	0,20

		2 × 400 m Kraul mit Paddles, Pause 1 min

	GA 1ext:	0,80

		4 × 100 m Kraul-Armbewegung mit Fußfessel, Pause 1 min

	KA-WA:	0,40

		100 m lockeres Schwimmen

	Ko:	0,10

		2 × 400 m Kraul, Pause 1 min

	GA 1ext:	0,80

		4 × 100 m Kraul-Beinbewegung mit Brett, Pause 1:15 min

	GA 2:	0,40

		2 × 400 m Lagen oder Kraul und Nebenschwimmart im Wechsel

	GA 1ext:	0,80

		Σ	4,00




	3. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		8 × 50 m Technikübungen (Programm 2), Pause 1 min

	GA 1:	0,40

		1.500 m (500 m Kraul, 500 m Nebenschwimmart, 500 m Kraul im Wechsel)

	GA 1ext:	1,50

		500 m (50 m Kraul-Beinbewegung mit Brett, 200 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy im Wechsel)

	GA 1:	0,50

		1.500 m Kraul

	GA 1ext:	1,50

		Σ	4,00




	4. Trainingseinheit

	km

		200 m Einschwimmen

	Ko:	0,20

		4 × 100 m Kraul Koordinationsübungen (Programm 1), Pause 1 min

	GA 1:	0,40

		8 × 25 m Lagenreihenfolge, Pause 0:45 min

	SA:	0,20

		800 m Kraul mit Paddles, Pause 1:30 min

	GA 1ext:	0,80

		4 × 200 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy, Pause 30 s

	GA 1:	0.80

		2 × 800 m Kraul, Pause 1:30 min

	GA 1ext:	1,60

		Σ	4,00



8.1.3.2 Beispiel Mikrozyklus 1 (Woche) für Leistungssportler Langtriathlon Vorbereitungsperiode Februar

4 TE à 90 min (Gesamtumfang/Woche = 16,2 km)


	1. Trainingseinheit

	km

		8 × 50 m Schwimmkombinationen (Programm 1), Pause 30 s

	GA 1:	0,40

		4 × 200 m, Pause 1 min

		

		Kraul mit Paddles und Bremsgürtel



		Kraul-Armbewegung mit Paddles und Fußfessel



		Kraul mit Bremsgürtel



		Kraul-Armbewegung mit Fußfessel

	GA 1:	0,80

		2.000 m Kraul und Nebenschwimmart, beliebiger Wechsel

	GA1ext:	2,00

		800 m (50 m Schmetterling submaximal/150 m locker, 50 m Kraul submaximal, 150 m locker im Wechsel)

	SA:
 Ko:	0,20
 0,60

		Σ	4,00




	2. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 100 m Kraul Technikübungen (Programm 1)

	GA 1:	0,40

		1.500 m Kraul

	GA 1ext:	1,50

		5 × 100 m Kraul und Nebenschwimmart im Wechsel, Pause 1 min

	GA 2:	0,50

		1.500 m Kraul

	GA1ext:	1,50

		Σ	4,00




	3. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		8 × 50 m Kraul Kontrastübungen (Programm 1), Pause 30 s

	GA 1:	0,40

		2 × (8 × 25 m) 1 × Kraul, 1 × Schmetterling, Pause 45 s

	SA:	0,40

		Serienpause 200 m locker

	Ko:	0,40

		1.000 m Kraul mit Paddles, Pause 1:30 min

	GA1ext:	1,00

		400 m Lagen, beliebiger Wechsel, Pause 1 min

	GA 1:	0,40

		1.000 m Kraul, Pause 1:30 min

	GA 1ext:	1,00

		400 m Lagen, beliebiger Wechsel, Pause 1 min

	GA 1:	0,40

		Σ	4,10




	4. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		8 × 50 m Kraul Koordinationsübungen (Programm 2), Pause 0.30 min

	GA 1:	0,40

		800 m Kraul mit Paddles, Pause 1:30 min

	GA 1ext:	0,80

		800 m Kraul und Nebenschwimmart im Wechsel, Pause 1:30 min

	GA 1ext:	0,80

		4 × 100 m Kraul-Armbewegung mit Fußfessel, Pause 1:30 min

	Ka-WA:	0,40

		800 m Lagen (200 m Schwimmartwechsel), Pause 1:30 min

	GA 1ext:	0,80

		800 m Kraul

	GA 1ext:	0,80

		Σ	4,10



8.1.3.3 Beispiel Mikrozyklus 1 (Woche) für Leistungssportler Langtriathlon Vorbereitungsperiode Mai

4 TE à 90 min (Gesamtumfang/Woche = 16,1 km)


	1. Trainingseinheit

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 100 m Schwimmkombinationen (Programm 1), Pause 1 min

	GA 1:	0,40

		8 × 50 m Kraul und Schmetterling im Wechsel, Start 1:30 min

	SA:	0,40

		4 × 400 m Kraul und Lagen im Wechsel, Pause 1 min

	GA 1ext:	1,60

		4 × 400 m Kraul (auf- und abschwellende Vs), Pause 1 min

		

		1 × GA1ext

	GA 1ext:	0,40

		1 × GA 1

	GA 1:	0,40

		1 × GA 2

	GA 2:	0,40

		GA 1ext

	GA 1ext:	0,40

		Σ	4,10




	2. Trainingseinheit

	km

		200 m Einschwimmen

	Ko:	0,20

		10 × 50 m Lagen Technikübungen (Programm 3), Pause 30 s

	GA 1:	0,40

		2 × (4 × 25 m Lagen), Pause1 min Serienpause 200 m locker

	SA:
 Ko:	0,20
 0,20

		3.000 m Kraul, im Wechsel

		

		1.000 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy

		

		1.000 m (50 m Kraul-Beinbewegung, 200 m Gesamtbewegung)

		

		1.000 m Kraul

	GA 1ext:	3,00

		Σ	4,00




	3. Trainingseinheit

	km

		200 m Einschwimmen

	Ko:	0,20

		8 × 50 m Koordinationsübungen (Programm 2), Pause 30 s

	GA 1:	0,40

		800 m Kraul mit Paddles

	GA 1ext:	0,80

		4 × 100 m Kraul-Armbewegung mit Fußfessel, Pause 1:30 min

	KA-WA:	0,40

	(möglichst ohne Pullbuoy)		

		800 m Kraul oder Lagen

	GA 1ext:	0,80

		4 × 100 m Kraul mit Bremsgürtel bzw. -hose, Pause 1:30 min

	KA-WA:	0,40

		1.000 m Kraul

	GA 1ext:	1,00

		Σ	4,00




	4. Trainingseinheit

	km

		200 m Einschwimmen

	Ko:	0,20

		8 × 50 m Kraul Kontrastübungen (Programm 2), Pause 30 s

	GA 1:	0,40

		400 m Wechseltraining (25 m Schmetterling submaximal, 75 m locker, 25 m Kraul submaximal, 75 m locker)

	SA:	0,10

	Ko:	0,30

		1.500 m (50 m Kraul-Armbewegung mit Brett, 100 m Kraul, 150 m Kraul-Armbewegung mit Pullbuoy und 200 m Kraul im Wechsel)

	GA 1ext:	1,50

		1.500 m Kraul (500 m GA 2, 1.000 m GA 1ext)

	GA 1ext:	1,00

		GA 2:	0,50

		Σ	4,00



8.1.3.4 Beispiel Mikrozyklus 1 (Woche) für Leistungssportler Langtriathlon Wettkampfperiode Juli-Oktober

4 TE à 90 min (Gesamtumfang/Woche = 17,2 km)


	1. Trainingseinheit (Beckentraining, möglichst ohne Leinenbegrenzung)

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		800 m Schwimmen im Strömungsschatten (3-4 Sportler eine Mannschaft, jeder Sportler führt eine Bahn)

	GA 1:	0,80

		8 × 25 m Startvarianten mit weiterem lockeren Aufschwimmen bis zur Beckenwand

		

		2 × Massenstart mit Abstoß von der Beckenwand



		2 × Massenstart aus der Schwimmlage



		2 × Massenstart und Imitation des Umschwimmens einer Boje nach 12,5 m



		2 × Massenstart aus der Schwimmlage 12,5 m vor der Beckenwand, aus dem Becken klettern, an einen Gegenstand (Wand) anschlagen und mit Sprung zurück und bis 12,5 m sprinten

	SA:
 Ko:	0,20
 0,20

		1.200 m Kraul, alle Sportler im Becken oder mehrere auf der Bahn, ohne Organisationsform laufendes Band

	GA 1ext:	1,20

		5 × 100 m Kraul, Pause 1:30 min

	GA 2:	0,50

		1.200 m Kraul ohne Bahnbegrenzung (10 m mit geschlossenen Augen schwimmen, Kopf anheben, orientieren und danach 40 m weiterschwimmen)

	GA 1ext:	1,20

		Σ	4,20




	2. Trainingseinheit (Freiwasser, mit oder ohne Neoprenanzug)

	km

		10 min Einschwimmen

	Ko:	0,40

		20 min Technikübungen, im Wechsel
	• 50 Zyklen Gleitlage Abschlagschwimmen
	• 50 Zyklen normale Technik
	• 50 Zyklen mit starkem Rollen des Körpers
	• 50 Zyklen normale Technik

	GA 1:	0,80

		60 min Kraul (10 min Renntempo, 20 min ruhiges aerobes Schwimmen im Wechsel)

	WA:	1,20

		GA 1ext:	1,80

		Σ	4,20




	3. Trainingseinheit (Beckentraining, möglichst ohne Leinenbegrenzung)

	km

		100 m Einschwimmen

	Ko:	0,10

		4 × 100 m Kraul Technikübungen (Programm 1), Pause 1 min

	GA 1:	0,40

		8 × 50 m Kraul, Pause 1:15 min

	SA:	0,40

		3 × 400 m Kraul und Lagen im Wechsel, Pause 1 min

	GA 1ext:	1,20

		4 × 200 m Kraul, Pause 1:30 min

	GA 2:	0,80

		3 × 400 m Kraul und Nebenschwimmart im Wechsel, Pause 1 min

	GA 1ext:	1,20

		Σ	4,10




	4. Trainingseinheit (Freiwasser, mit oder ohne Neoprenanzug)

	km

		10 m Einschwimmen

	Ko:	0,40

		20 min Techniktraining (Gesamtbewegung Kraul, jede Übung 4 x)	10 Zyklen linker Arm, 10 Zyklen rechter Arm im Wechsel
	20 Zyklen Strecklage Abschlagschwimmen
	10 Zyklen Kraul mit gestrecktem Arm, 10 Zyklen mit extremer Ellbogenhochhalte im Wechsel
	10 Zyklen nur Ellbogenvornhalte, Arme bleiben unter Wasser, nur Wasserfassen mit Zugphase durchführen (Scheibenwischer)
	10 Zyklen mit hoher Frequenz, 10 Zyklen mit geringer Frequenz und langer Abdruckphase



	GA 1:	0,80

		30 min Fahrtspiel mit unterschiedlicher Geschwindigkeit in einem Verhältnis von 4:1 von langsamem zu schnellem Schwimmen

	GA 2:	0,50

		GA 1ext:	1,00

		3 × 8 min Kraul Renntempo mit Trinkpausen

	WA:	1,50

		5 min lockeres Ausschwimmen mit anschließendem Endspurt und Ausstieg aus dem Wasser und ggf. schnellem Ausziehen des Neoprenanzugs

	Ko:	0,20

		Σ	4,40



8.2 Programmkataloge zur Verbesserung der Technik, sensomotorische Körperübungen

8.2.1 Programmkatalog 1 zur Verbesserung der Technik der Schwimmarten für Fitnesssportler

PROGRAMM 1

4 × 50 m Schwimmkombinationen, Pause 30 s


	25 m Schmetterling-Armbewegung mit Kraul-Beinbewegung/25 m Kraul-Armbewegung mit Delfin-Bewegung

	25 m Rücken-Gleichschlag mit Brust-Beinbewegung/25 m Brust-Armbewegung mit Delfin-Bewegung

	25 m Rücken-Armbewegung mit Brust-Beinbewegung/25 m Kraul-Armbewegung mit Brust-Beinbewegung

	25 m Schmetterling-Armbewegung mit Brust-Beinbewegung/25 m Brust-Armbewegung mit Kraul-Beinbewegung



PROGRAMM 2

4 × 50 m Kraul, Kontrastübungen, Pause 30 s


	10 m mit geballten Fäusten, 40 m normale Technik

	10 m mit gespreizten Fingern, 40 m normale Technik

	10 m Kopf extrem angehoben, 40 m normale Technik

	10 m Kopf extrem unter Wasser, 40 m normale Technik



PROGRAMM 3

4 × 50 m Kraul, Technikübungen, Pause 30 s


	Kraul einarmig mit Beinschlag (25 m links und 25 m rechts im Wechsel)

	Abschlagschwimmen (Strecklage, beide Arme vorn, ein Arm führt einen Armzug aus und schlägt danach den anderen Arm ab)

	Körperrollen, Atmung erfolgt am Ende des Armzugs

	Kraul mit betonter Ellbogenvornhalte und langer Abdruckphase



PROGRAMM 4

4 × 50 m Kraul, Technikübungen, Pause 30 s


	Hände berühren in der Übergangsphase den Kopf.

	Hände berühren in der Überwasserphase das Gesäß.

	Daumen berühren in der Überwasserphase die Achselhöhlen.

	Hände berühren bei jedem Armzug nacheinander das Gesäß, die Achselhöhlen und den Kopf.



PROGRAMM 5

8 × 25 m Lagen, Technikübungen, Pause 15 s (auf der 25-m-Bahn 25 m locker)


	Kraul, linker Arm, rechter Arm im Wechsel mit einem Schmetterling-Zug

	Schmetterling, 1 × Armbewegung mit 4 × Delfin-Bewegung

	Rücken einarmig, 12,5 m linker Arm, 12,5 m rechter Arm

	Rücken, Abschlagschwimmen

	Brust, 2 × Armbewegung mit 1 × Brust-Beinbewegung

	Brust, 1 × Armbewegung mit 2 × Beinbewegung

	Kraul, Abschlagschwimmen

	Kraul, 12,5 m hohe Frequenz, 12,5 m geringe Frequenz



PROGRAMM 6

4 × 50 m Atemübungen, Pause 30 s


	Brust, 2-3 Tauchzüge, 1 × Brust-Bewegung im Wechsel

	Kraul mit 6er Atmung

	Kraul mit 5er Atmung

	Brust, 12,5 m Tauchzüge, 12,5 m Brust über Wasser im Wechsel



8.2.2 Programmkatalog 2 zur Verbesserung der Technik der Schwimmarten für Leistungssportler im Kurz- und Langtriathlon

Programme für Technikübungen im Kraul- und Lagenschwimmen

PROGRAMM 1

4 × 100 m Kraul, Pause 1 min


	Einarmig mit Beinbewegung, 25 m links, 25 m rechts im Wechsel

	Abschlagschwimmen (Strecklage, Arme vorn, ein Arm führt einen Zug aus und schlägt den anderen Arm ab)

	Körperrollen, Atmung erfolgt am Ende des Armzugs

	Schwimmen mit betonter Ellbogenvornhalte und langer Abdruckphase



PROGRAMM 2

8 × 50 m Kraul, Technikübungen, Pause 30 s


	Hände berühren in der Übergangsphase den Kopf.

	Hände berühren in der Überwasserphase das Gesäß.

	Daumen berühren in der Überwasserphase die Achselhöhlen.

	Hände berühren bei jedem Armzug nacheinander das Gesäß, die Achselhöhlen und den Kopf.

	Strecklage, linker Arm, rechter Arm, dann Schmetterling-Armbewegung im Wechsel.

	Schwimmen mit betonter Ellbogenvornhalte.

	Schwimmen mit betonter Ellbogenhochhalte.

	Indianerkraulen, 2 × Kraul- und 2 × Rücken-Bewegung im Wechsel.



PROGRAMM 3

10 × 50 m Lagen, Pause 30 s


	Strecklage, linker Arm, rechter Arm, dann Schmetterling-Armbewegung im Wechsel

	Rücken einarmig, 12,5 m linker Arm, 12,5 m rechter Arm, 25 m Rücken Gesamtbewegung

	25 m Brust, zwei Armbewegungen mit einer Beinbewegung, 25 m Brust Gesamtbewegung

	25 m Brust, eine Armbewegung mit zwei Beinbewegungen, 25 m Brust Gesamtbewegung

	25 m Schmetterling, ein Armzug mit vier Delfin-Bewegungen, 25 m Schmetterling Gesamtbewegung



Programme für Koordinationsübungen im Kraul

PROGRAMM 1

4 × 100 m Kraul, Pause 1 min


	GA 1-Tempo, Zeit nehmen und Zyklen auf einer Bahn zählen

	Gleiche Zeit schwimmen mit 1-2 Zyklen weniger

	Gleiche Zeit schwimmen mit 3-4 Zyklen weniger

	Wer macht die wenigsten Zyklen?



PROGRAMM 2

8 × 50 m Kraul, Pause 30 s


	2 × 50 m mit Normalfrequenz

	2 × 25 m mit hoher Zugfrequenz, 25 m normale Zugfrequenz im Wechsel

	2 × 25 m mit niedriger Zugfrequenz, 25 m normale Zugfrequenz im Wechsel

	50 m Steigerungsschwimmen (von niedriger bis zu maximaler Geschwindigkeit)

	50 m, mit maximaler Geschwindigkeit beginnend, dann ständig abnehmende Geschwindigkeit



Programme für Schwimmkombinationen

PROGRAMM 1

8 × 50 m, Pause 30 s


	Schmetterling-Armbewegung mit Kraul-Beinbewegung

	Kraul-Armbewegung mit Delfin-Bewegung

	Brust-Armbewegung mit Kraul-Beinbewegung

	Kraul-Armbewegung mit Brust-Beinbewegung

	Rücken-Gleichschlag mit Delfin-Bewegung

	Schmetterling-Armbewegung mit Brust-Beinbewegung

	Rücken-Armbewegung mit Delfin-Bewegung

	Brust-Armbewegung mit Delfin-Bewegung



PROGRAMM 2

4 × 100 m, Pause 1 min


	25 m Schmetterling-Armbewegung mit Kraul-Beinbewegung, 25 m Kraul Gesamtbewegung, im Wechsel

	25 m Kraul-Armbewegung mit Delfin-Bewegung, 25 m Kraul Gesamtbewegung im Wechsel

	25 m Rücken-Armbewegung mit Brust-Beinbewegung, 25 m Brust Gesamtbewegung im Wechsel

	25 m Brust-Armbewegung mit Delfin-Dewegung, 25 m Brust Gesamtbewegung im Wechsel



Programm für Kontrastübungen

PROGRAMM 1

8 × 50 m Kraul, Pause 30 s


	10 m mit geballten Fäusten, 40 m normale Technik

	10 m mit gespreizten Fingern, 40 m normale Technik

	10 m Kopf extrem angehoben, 40 m normale Technik

	10 m Kopf extrem unter Wasser, 40 m normale Technik

	25 m mit gestreckten Armen, 25 m mit gebeugten Armen

	25 m Hühnchenflügelschwimmen (Daumen in den Achselhöhlen, 25 m normale Technik)

	Schwimmen mit extrem gestreckten Füßen, 25 m normale Technik

	Schwimmen mit extrem angezogenen Füßen, 25 m normale Technik




Anhang

Checkliste Equipment

by Jan Sibbersen

Die folgende Equipment-Bereitschaftsliste sollte als Orientierung für den Schwimmteil und den Übergang zum Radkurs eines „normalen“ Triathlons dienen:


	Badekappe Latex oder Silikon

	Badekappe Neopren oder Stoff (bei Kälte unter Latex)

	Ohrstöpsel o. Ä.

	Schwimmbrille weißes „Glas“ (trübe Tage)

	Schwimmbrille dunkles „Glas“ (UV-Schutz für Sonnentage)

	Badehose/Schwimmanzug/Triathlonanzug

	Badehose/Schwimmanzug/Triathlonanzug (Ersatz)

	Neopren/Wetsuit/Speedsuit

	Pulsuhr/Brustgurt (oder Top mit Herzfrequenzsender)

	Badeschuhe

	Badetuch als „Teppich“ neben dem Rad und

	Schüssel für Fußreinigung (falls zwischen Wasser und Rad Sandboden o. Ä. überlaufen werden muss)

	Handtuch 2 x

	Getränkeflaschen

	Energieriegel



Wechsel 1:


	Rad (wenn es geht) am Sattel eingehakt, Luft geprüft, Gang zum Starten entsprechend dem Gelände eingelegt

	Radhelm (genormt, wegen Wettkampfzulassung) am Lenker

	Nummernband über Rahmen

	Windbreaker über Sattel

	Trinkflaschen in der Halterung

	Radschuhe auf den Pedalen, optional offen auf dem „Teppich“ neben dem Rad (bei Regen abdecken)

	Handschuhe über Lenker

	Radbrille über Lenker oder am Helm

	Sporttasche, offen, am Hinterrad (zum Einwerfen des Schwimmequipments)

	Laufschuhe und Stirnband oder Laufmütze neben der Sporttasche (bei Regen abdecken)

	Getränkegürtel neben Sporttasche

	Getränk und Energieriegel zum Verzehr beim Wechsel, neben Sporttasche griffbereit



Für wen sind Speedsuits gut und warum?

Speedsuits sind insbesondere bei Wettkämpfen mit Neoprenverbot geeignet. Sie sind nicht nur schneller im Wasser als Triathlonanzüge, sondern wirken sich gleichzeitig positiv auf die Schwimmlage und -position aus; durch den eng anliegenden Anzug wird dem Körper mehr Stabilität verliehen.

[image: Image Missing]
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Intervalltraining Kraulschwimmen akfiv
mit kontinuierlicher  mit Bremhose oder
Geschwindigkeit -grtel

Bahn Intensives *6-8x100m 1-1:30 min
Intervalltraining Kraul-Armbewegung

mit konfinuierlicher  mit gefesselen
Geschwindigkeit  Beinen
(méglichst ohne

Pullbuoy)
Bahn Intensives +8-16x50m 1-1:30 min
Intervalltraining Kraul-Armbewegung

mit konfinuierlicher  mit gefesselten
Geschwindigkeit Beinen
(méglichst ohne

Pullbuoy)
Bahn Intensives +10-20x50 m 30s-1min
Intervalltraining Kraulschwimmen

mit konfinuierlicher  mit Paddles ohne
Geschwindigkeit  Pullbuoy sowie mit

oder ohne
Bremsgurtel
Bahn Intensives +10-20x50 m 305s-1 min
Intervalliraining Schmetterlings-

mit konfinuierlicher ~ Armbewegung
Geschwindigkeit  ohne Pullbuoy
« Geringere Belastung
mit Pullbuoy

Bahn Intensives 10-20x12,5-25m  1-1:30 min
Intervalliraining Kraulschwimmen
«an Zugwiderstands-
gerdten (Zugseil-
und Zugkrafi-
gerdten)
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Serie

16x50m
Kraulschwimmen

2x(8x50m)
Kraul-und
Schmerierlings-
schwimmen

4x(8x25m)
alle Schwimm-
arten

34x75m
Keaulschwimmen

6.8 Sprints bis

Pausenl
Serienpause.

1-2min

1-2min/
15 min okt

0:15.0:30 min/
510 min akiiv

25min

Lockeres

‘max. 100 m oder Zurlck-

it siner Dover
von 1-1:30 min

schwimmen
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raining
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raining

Bahn Wechsalraining
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.

8x125mallo
‘Schwimmarten

2x(4x125m) 15305 min/
alle 5 min okiiv
Schwimmarian

2x(4x25m)  30s-1m

alle in okt
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400800m  Keine
(12,5 m max. und

37,5 m locker)

400-800 m oder Kaine
510 min
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Nov-Jan. (12 Wochen) | Fobr.-Mai (16 Wochen) | Juri-Sep.(16 Wochen)
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1. Trainingsainhait
(2. B. vormiags 7.30-9.00 Ur)

2 Trainingseinhit
{z. B nachmirags 15.00-17.00 Uh)
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