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Einleitung

Ich war stets der Meinung, dass es für einen Schwimmer am besten ist, wenn er unter Anwesenheit eines Trainers trainiert. Zu dieser Schlussfolgerung bin ich im Verlaufe vieler Jahre gelangt, zunächst als Schwimmerin, dann als Schwimmlehrerin und Trainerin. Diese Auffassung wurde häufig verstärkt, sowohl während meiner eigenen Erfahrungen im Wasser, als trainierende Sportlerin, und dann am Beckenrand, während der Beobachtung der Entwicklung von Schwimmern.

Wenn ein Trainer einen Bestandteil der Gleichung darstellt, mit der Aufgabe, die Trainingsinhalte und -routinen zu gestalten, den Entwicklungsaufbau zu leiten und zu motivieren sowie Herausforderungen dann zu stellen, wenn dies notwendig ist, kann ein Schwimmer sich aufs Schwimmen konzentrieren! Von all den Dingen, die ein Trainer tut, liegt einer der Hauptvorteile in seiner Fähigkeit, die Zugtechnik daraufhin zu beobachten, ob sie effizient ist. Davon hängt der Fortschritt eines Schwimmers auf jeder Entwicklungsstufe wesentlich ab. Für Schwimmanfänger und Schwimmer der mittleren Entwicklungsstufe ist die Beobachtung des Trainers entscheidend dafür, dass technische Fehler rechtzeitig identifiziert werden und dass ein korrigierendes Feedback erfolgt, lange bevor diese Fehler sich zu einer Gewohnheit entwickeln können. Bei fortgeschrittenen Schwimmern zielt die Beobachtung des Trainers auf das Verfeinern der Zugtechnik und darauf, den Schwimmer daran zu erinnern, sich selbst während der anstrengendsten Trainingsphasen auf die Beibehaltung der effizientesten Technik zu konzentrieren. Ich glaube, dass die Beobachtung und das Feedback eines Trainers den direktesten Weg zur Verbesserung eines Schwimmers darstellen.

Zwischen dem Sportler und dem Trainer besteht eine unausgesprochene Partnerschaft. In den erfolgreichsten Partnerschaften sind beide an allen Aspekten dieses Strebens nach Verbesserung beteiligt. Ein positives Ergebnis entspringt einer Situation, in der sowohl der Trainer als auch der Sportler sich sehr stark mit dem Trainingsprogramm identifizieren, nach einer Verbesserung durch spezifisches und häufiges Üben streben und sehr stark auf das Ziel konzentriert sind. Ich habe das Gefühl, dass es wirklich eine zu große Anforderung darstellt, wenn man vom Sportler erwartet, diese beiden Jobs allein zu erledigen. Training kann sehr anspruchsvoll sein, und wenn das Training alleine nicht ausreicht, so ist das Leben voll von Ablenkungen und Verantwortungen. An einigen Tagen, wenn der Schwimmer weiß, dass der Trainer nicht am Beckenrand steht und sich selbst in das Training mit einbringt, ist es für den Schwimmer viel einfacher zu sagen: „Ich schlafe mich heute einmal aus“, „Ich gehe früh aus dem Wasser“, oder: „Diesen Satz lasse ich ausfallen“. Ich bin der Überzeugung, dass eine starke Beziehung zwischen Schwimmer und Trainer die beste Grundlage dafür darstellt, dass ein Trainingsprogramm gute Ergebnisse bringt.

Nach Darlegung dieser Punkte sollte etwas über die selbstgeleitete Entdeckung gesagt werden. Wenn es einem Sportler gelingt, seine Motivation beizubehalten, Herausforderungen anzunehmen und das Ziel fest im Auge zu behalten, kann der Prozess der Verbesserung der Zugtechnik eine sehr wertvolle Erfahrung darstellen. Um Zugprobleme zu isolieren und zu identifizieren und die Zugtechnik zu verfeinern, bedarf es großer Konzentration und einer genauen Analyse. Ein Schwimmer, der imstande ist, gut und konsequent zu arbeiten, kann es als sehr befriedigend erleben, selbstständig zu arbeiten.

Im Verlauf der letzten 20 Jahre bin ich häufig nach Trainingseinheiten gefragt worden, die Schwimmer selbstständig absolvieren können. Ich habe Trainingseinheiten für Schwimmer zusammengestellt, die diese für befristete Zeiträume, z. B. während des Urlaubs oder während Arbeitsaufenthalten fern ihres Wohnorts, absolvieren können. Jedes Mal, wenn ich dies getan habe, habe ich die Trainingseinheiten mit spezifischen Anleitungen für den betreffenden Schwimmer versehen.

Dasselbe will ich im Folgenden tun:




Zusätzlich zum Konditionstraining bieten die Übungseinheiten eine günstige Gelegenheit, die korrekte Schwimmtechnik zu üben. Es ist von äußerster Wichtigkeit, sehr genau auf die Zugmechanik zu achten und darauf, was das Schwimmen mehr oder weniger effizient macht. Da Ihr Trainer jetzt nicht anwesend ist, um Sie zu beobachten, ist es nun Ihre Aufgabe, eventuelle Zugprobleme zu identifizieren und zu korrigieren und Ihre Technik kontinuierlich zu verfeinern. Sie müssen Ihre eigenen Sinne einsetzen, um sich selbst ein Feedback zu geben. Insbesondere müssen Sie versprechen, die Tatsache nicht aus dem Auge zu verlieren, dass Sie an jedem Tag, an dem Sie schwimmen, neue Dinge lernen können.





Beim vorliegenden Buch handelt es sich um das erste einer drei Bücher umfassenden Serie zum Schwimmtraining. Dieses Buch enthält technische Trainingseinheiten, die so gestaltet sind, dass den Schwimmern dabei geholfen wird, sich auf die Schwimmmechanik zu konzentrieren. Das zweite Buch der Serie enthält Konditionseinheiten, die Schwimmern dabei helfen, ihre Schwimmfähigkeit sowie ihre Kraft und Ausdauer aufzubauen. Das dritte Buch der Serie enthält anspruchsvolle Übungen für das fortgeschrittene Training. Schwimmer können das in diesen Büchern vorgestellte Material dazu verwenden, bei Abwesenheit ihres Trainers alleine zu üben und zu trainieren oder ihre eigene Trainingsroutine unter Berücksichtigung der oben aufgeführten Richtlinien zu entwickeln. Alle Bücher dieser Serie können für Trainer, die nach Trainingsinhalten für die Trainingsprogramme, die sie für ihre Mannschaften entwickeln, suchen, nützlich sein.

Der Schwerpunkt der 100 in diesem Buch zusammengestellten Trainingseinheiten liegt auf der Steigerung der allgemeinen Schwimmeffizienz durch Verbesserung der Schwimmtechnik. Bei den Trainingseinheiten handelt es sich um eine Verbindung von Zugdrills und Sätzen, in denen Drills und das Schwimmen miteinander verbunden werden, sodass ein Format entsteht, das dem Schwimmer dabei hilft, sowohl eine bessere Technik zu entwickeln als auch die Ausdauer zu verbessern, die erforderlich ist, um diese Technik über längere Zeit durchführen zu können. Die in dieser Sammlung enthaltenen Trainingseinheiten haben jeweils einen Gesamtumfang von maximal 2.000 m. Es sind spezifische Einheiten für jede der Wettkampfschwimmarten enthalten. Jede Trainingseinheit ist als eine eigenständige, ausgewogene Übungseinheit gestaltet, mit einem Aufwärmteil, aufeinander aufbauenden Technikübungen, progressiv ansteigenden Belastungen und einem Abwärmteil.

Ich habe zwar nicht die Absicht, irgendjemanden davon abzuhalten, die wunderschöne Sportart Schwimmen in Angriff zu nehmen, aber ich möchte doch darauf hinweisen, dass es sich bei diesem Buch nicht um ein Handbuch für reine Anfängerschwimmer handelt. Von den Lesern dieses Buches wird erwartet, dass sie über grundlegende Fertigkeiten im Wasser verfügen. Dazu gehört die Fähigkeit, völlig unter Wasser zu tauchen, aus der Schwimmlage eine Standposition einzunehmen, zu gleiten, Wasser zu treten und sich mit Armen und Beinen vorwärts zu bewegen. Das Buch ist aber nicht nur für fortgeschrittene Anfängerschwimmer und Schwimmer der mittleren Lernstufe gedacht, sondern auch für fortgeschrittene Schwimmer, die ihre Technik verfeinern wollen, um technisch noch effizienter zu werden.
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Wie Sie den größten Nutzen aus diesem Buch ziehen

Zielorientiertes Schwimmen

Schwimmer trainieren, um ihre Technik zu verbessern. Unabhängig davon, ob man besseres Schwimmen als eine höhere Schwimmleistungsfähigkeit, bessere Ausdauer oder schnelleres Schwimmen definiert, handelt es sich bei besserem Schwimmen auf jeden Fall um effizienteres Schwimmen. Den in diesem Buch enthaltenen Trainingseinheiten liegt ein gemeinsames Ziel zugrunde, nämlich, den Schwimmern dabei zu helfen, ihre Schwimmeffizienz zu steigern, indem sie ihre Technik verbessern. Ein effizienterer Schwimmer ist in der Lage, sparsam mit seiner Energie umzugehen und daher länger und weiter zu schwimmen, ohne zu ermüden. Schwimmen kann auf diese Weise eine sehr lohnenswerte Aktivität werden. Ein Schwimmer, der länger schwimmen kann und dabei weniger ermüdet, ist in der Lage, seine Konzentration und Energie auf die Entwicklung einer guten Ausdauerbasis zu richten. Wenn er über eine erhöhte Schwimmleistungsfähigkeit verfügt, kann ein Schwimmer sich dazu entschließen, ein gezieltes Schnelligkeitstraining durchzuführen.

Diese Sammlung von Trainingseinheiten ist also als Teil eines Prozesses zu verstehen, der darauf abzielt, ein besserer Allroundschwimmer zu werden. Dieser Prozess erfordert Zeit, Konzentration und Übung. Geduld und Einsatz sind wichtige Eigenschaften, die Sie in diesen Prozess einbringen müssen. Wenn Sie Ihre Geduld und Zeit darauf verwenden, richtig zu schwimmen, werden sich Ihre Ausdauer, Ihre Fähigkeit, hohe Schwimmumfänge zu absolvieren, und Ihre Schnelligkeit automatisch verbessern.

Die grundlegende Formel, die Sie im Kopf behalten sollten, lautet:




Gutes Schwimmen + häufiges Schwimmen = besseres Schwimmen





Gutes Schwimmen

Das erste Element in der Formel, die zu besserem Schwimmen führt, ist gutes Schwimmen. Beim Schwimmen handelt es sich um mechanisch komplexe Bewegungsabläufe und es ist angesichts der Mühe, die es anfänglich kostet, sich von Punkt A zu Punkt B zu bewegen, leicht, in Verwirrung zu geraten. Denken Sie daran, dass es zunächst wichtiger ist, sich auf die Verbesserung der mechanischen Aspekte des Schwimmens zu konzentrieren, als sich bereits zu Anfang auf das Absolvieren hoher Umfänge zu konzentrieren.

Richtiges Üben

Ein angesehener Schwimmtrainer sagte einmal: „Wenn man eine Übung zu 99 % richtig absolviert, bedeutet dies, dass man sie zu 100 % falsch durchführt.“ Dies klingt sehr hart, entspricht jedoch der Wahrheit. Wenn ein Schwimmer eine Übung falsch durchführt, verstärkt er damit eine schlechte Technik. Es ist daher von erstrangiger Bedeutung, dass man jede Übung, jeden Zug und jeden Satz so korrekt wie nur möglich absolviert. Dies mag einem zunächst roboterartig, vielleicht sogar unnatürlich vorkommen. Versuchen Sie es jedoch einmal. Denken Sie daran, dass jede Fertigkeit mit der Übung besser wird. Autofahren, Schreibmaschineschreiben und Tanzen sind gute Beispiele für Fertigkeiten, die durch Übung besser werden. Man beginnt, indem man sie langsam, Schritt für Schritt durchführt. Dann fallen sie allmählich leichter und werden nachher sogar automatisiert. Es kommt der Zeitpunkt, zu dem uns bewusst wird, dass wir eine komplexe Fertigkeit gut absolvieren, ohne darüber nachzudenken.

Konzentrationsschwerpunkte

Jede Trainingseinheit dieser Sammlung beginnt mit einem „Konzentrationsschwerpunkt“, um den Schwimmern zu helfen, sich durch speziell ausgewählte Übungen und Sätze auf bestimmte, den Schwerpunkt der jeweiligen Einheit bildende Aspekte zu konzentrieren. In diesen „Konzentrationsschwerpunkten“ werden bestimmte Aspekte angesprochen, z. B. die Körperhaltung, die Produktivität der Beinbewegung, die Verringerung des Widerstands, die Verbesserung des Wassergefühls, die Ausrichtung, das Schwimmen mit besonderem Einsatz der Rumpf-Becken-Region (sogenannter Core), die Zugkoordination und die Hebelwirkung. Es ist wichtig, dass man den besonderen Konzentrationsschwerpunkt bzw. das spezielle Thema während der gesamten Einheit im Kopf behält, um den vollen Nutzen aus den Übungen zur Verbesserung des Zugs zu ziehen.

In jeder Trainingseinheit wird verlangt, dass der Schwimmer die mechanischen Fertigkeiten progressiv zu einem kompletten Zug ausbaut. Bei jedem Schritt auf diesem Weg sollte der Schwimmer versuchen, einen Beitrag zum jeweiligen „Konzentrationsschwerpunkt“ zu leisten. Dies ist hin und wieder frustrierend und verwirrend. So kann es sein, dass die Drills zu Beginn unbeholfen und plump ausgeführt werden. Verlieren Sie auch in diesem Fall nicht Ihre Geduld und probieren Sie es immer wieder!

Manchmal kann es auch sein, dass der Sinn eines bestimmten Drills nur schwer einzusehen ist. Wenn ein bestimmter Drill auch nach längerem Üben keinen Sinn für Sie macht, sollten Sie Ihren Trainer um ein Feedback bitten. Der erste Schritt, ein besserer Schwimmer zu werden, besteht darin, richtig zu schwimmen.

Wenn der Schwimmer jeden Aspekt eines Zugs verbessert, so hat dies positive Auswirkungen auf andere Aspekte. Nach und nach werden die Einzelteile das Gesamtbild einer korrekten Bewegung ergeben.

Häufiges Schwimmen

Das zweite Element der Formel des guten Schwimmens ist das häufige Schwimmen. Es ist wichtig, dass man eine gute Trainingsroutine entwickelt, die man beibehalten kann. Zusätzlich zu den Überlegungen, die Sie in diesem Abschnitt finden, sollten Sie Ihr Wissen über Ihre eigenen Erfahrungen mit anderen körperlichen Aktivitäten und motorischen Lernprozessen nutzen, um eine Routine zu entwickeln, die für Sie funktioniert.

Ihre Trainingsroutine

Es ist ausreichend belegt, dass die Häufigkeit des Übens eine entscheidende Lernstrategie darstellt. Dies bedeutet, dass man umso schneller lernt, je häufiger man die Fertigkeit, die man zu beherrschen sucht, übt. Allgemein gesagt, heißt dies, dass ein Schwimmer, der an vier oder fünf Tagen pro Woche schwimmt, sich schneller verbessert als ein Schwimmer, der nur 1 × pro Woche schwimmt. Daran sollte man denken, wenn man seine Trainingsroutine plant. Wenn zwischen den Trainingseinheiten zu viel Zeit besteht, dann wird man feststellen, dass man einen Schritt zurückgehen und bestimmte Aktivitäten wiederholen muss, um sein Gedächtnis und Wassergefühl wieder aufzufrischen und die Fortschritte, die man während der vorangegangenen Trainingseinheit gemacht hat, wieder zu regenerieren. Eine Trainingsroutine, bei der die Übungseinheiten dichter zusammenliegen, ermöglicht es dem Schwimmer, an die während der letzten Trainingseinheit gemachten Fortschritte sowohl in körperlicher als auch psychischer Hinsicht wieder anzuknüpfen. Auf diese Weise verstärkt die wertvolle Wiederholungsarbeit das Verständnis und das Muskelgedächtnis des Schwimmers und es ist nicht erforderlich, dieses Verständnis wieder neu aufzubauen.

Die Trainingshäufigkeit muss allerdings in einem ausgewogenen Verhältnis zur Erholungszeit stehen. Gutes Schwimmen erfordert den Einsatz nahezu aller Muskeln im Körper. Es handelt sich hierbei um eine anstrengende Aktivität, vor allem dann, wenn ein Schwimmer an seiner Aufbaukapazität arbeitet. Ohne ausreichende Erholung zwischen den Trainingseinheiten gelingt es dem Schwimmer nicht, sich im Verlaufe der Zeit an die Belastung anzupassen. Ein Schwimmer, der ständig müde ist, ist weniger motiviert und weniger gut in der Lage, sich auf die wichtigen Fertigkeiten, die er übt, zu konzentrieren. Dies bedeutet, dass die Regenerationszeit ein wichtiges Element darstellt, wenn es darum geht, ein besserer Schwimmer zu werden. Im Allgemeinen verbessert sich also ein Schwimmer, der an vier oder fünf Tagen in der Woche schwimmt, langfristig schneller als ein Schwimmer, der an sieben Tagen pro Woche schwimmt.

Eine Trainingsroutine, bei der an jedem zweiten Tag geschwommen wird, stellt für viele Schwimmer eine gute Wahl dar. Einige Schwimmer profitieren davon, wenn sie an zwei Tagen hintereinander schwimmen und dann einen Tag pausieren. Für einige ist es sehr hilfreich, jeden Werktag zu schwimmen und dann das Wochenende freizunehmen. Sie müssen ein wenig herumprobieren, bis Sie die Trainingsroutine gefunden haben, die bei Ihnen gut funktioniert. Ihre einmal gewählte Routine wird sich auch mit der Zeit ändern, je nachdem, wie Ihre Fertigkeiten und Ihre Fähigkeiten sich verbessern.

Im Allgemeinen ist es hilfreich, an mindestens zwei Tagen pro Woche mit dem Training auszusetzen.

Vergessen Sie nicht, vor Beginn eines Fitnesstrainings, wie des hier vorgestellten, stets Ihren Arzt zu konsultieren.

Wenn genug genug ist

Manchmal kommt ein Punkt, an dem ein Schwimmer die Grenze dessen erreicht hat, was er von einer Trainingseinheit erwarten kann. Diese Trainingseinheiten sind sowohl in körperlicher als auch in psychischer Hinsicht belastend. Es ist leicht, in die Falle zu gehen, die darin besteht, dass man denkt, eine Trainingseinheit von nur 2.000 m wäre so leicht, dass man sie problemlos zu Ende führen könnte. Denken Sie daran, dass das Beenden der Trainingseinheit nur einen Teil der Herausforderung darstellt. Wichtiger ist, dass man einen Nutzen aus dem Inhalt der Trainingseinheit zieht. Um sicherzustellen, dass dies der Fall ist, sollten Sie sich während der Trainingseinheit regelmäßig die folgenden Fragen stellen:


	Bin ich zu müde, um mich auf den Schwerpunkt der Trainingseinheit zu konzentrieren?

	Absolviere ich bloß nutzlose Kilometer?



Wenn die Antwort auf beide Fragen „ja“ lautet, ist es Zeit, die Trainingseinheit abzubrechen. Beginnen Sie am nächsten Tag von vorne.

Auch wenn Sie kämpfen müssen, um einen Satz zu beenden, bedeutet dies, dass Sie nicht in der Lage sind, sich auf den Schwerpunkt des Satzes zu konzentrieren. Wenn also die verlangten Streckenlängen eine Überforderung für Sie darstellen, sollten Sie sie halbieren.

Wie Sie bessere Schwimmleistungen erreichen

Durch gutes und häufiges Schwimmen erreicht ein Schwimmer bessere Schwimmleistungen. Es ist wichtig, daran zu denken, dass das Erreichen besserer Schwimmleistungen einen Prozess darstellt. Es geschieht nicht auf einmal, sondern findet allmählich und kontinuierlich statt. Es ist wichtig, dass man sich seiner Fortschritte bewusst ist und diese auf dem Weg zum Ziel hin genießt.

Wie Sie Ihre Leistungsentwicklung messen können

Der Fortschritt kann auf unterschiedliche Weise definiert werden. Das Messen der Fähigkeit, große Strecken zurückzulegen, und der Fähigkeit, schnell zu schwimmen, sind zwei Methoden, den Fortschritt zu bestimmen. Unter dem Gesichtspunkt der in diesem Buch vorgestellten Übungsauswahl stellt aber letztendlich der Fortschritt hinsichtlich der Schwimmeffizienz das wichtigste Maß der Verbesserung dar.

Das Messen des Fortschritts erfordert das Festlegen eines Ausgangspunkts. Danach muss ein regelmäßiger Vergleich mit diesem Ausgangspunkt durchgeführt werden.

Der Fortschritt eines Schwimmers hinsichtlich der Fähigkeit, große Strecken zurückzulegen, lässt sich leicht in Gestalt der zurückgelegten Meter messen:


	Wie viel Meter kann ein Schwimmer im Vergleich zur Vorwoche zurücklegen, ohne eine Pause einlegen zu müssen?

	Wie viel Meter kann ein Schwimmer im Vergleich zur Vorwoche in 10 min schwimmen?



Der Fortschritt hinsichtlich der Fähigkeit, schnell zu schwimmen, lässt sich leicht in Gestalt der benötigten Zeit messen:


	Wie viel Zeit benötigt der Schwimmer im Vergleich zur Vorwoche, um 200 m zurückzulegen?

	Wie schnell schwimmt ein Schwimmer über 50 m im Vergleich zur Vorwoche?



Verbesserungen hinsichtlich der zurückgelegten Strecke und der benötigten Zeit spiegeln Verbesserungen hinsichtlich der Schwimmeffizienz wider. Eine weitere Methode, um die Schwimmeffizienz zu messen, ist das Zählen der Züge:


	Wie viele Züge benötigt der Schwimmer im Vergleich zur Vorwoche, um das Becken zu durchqueren?

	Gelingt es dem Schwimmer, eine bestimmte Anzahl von Zügen über vier oder acht Beckenlängen hintereinander beizubehalten?



Es ist eine gute Idee, wenn Sie als Teil Ihres Gesamtplans Ihren Fortschritt regelmäßig messen, um sicherzustellen, dass eine Verbesserung eintritt und anhält. Wählen Sie ein regelmäßiges Intervall, in dem Sie Ihren Fortschritt messen, z. B. 1 × pro Woche oder 1 × im Monat. Zwischen den einzelnen Messungen sollte ein ausreichender Zeitabstand bestehen, um eine Entwicklung der Fertigkeiten und den Aufbau von Fortschritt zu gewährleisten, aber nicht zu viel Zeit, um mit dem Üben auf eine Weise fortzufahren, die keine Resultate bringt.

Können durch die wiederholten Messungen des Fortschritts keine Verbesserungen nachgewiesen werden, stellt dies ein wichtiges Feedback dar. In diesem Fall muss der Schwimmer möglicherweise


	mehr Zeit haben, um jeden Drill zu üben,

	die Drills präziser üben,

	seine Trainingsroutine ändern, um entweder mehr Regenerations- oder mehr Belastungszeit zu haben,

	einen Trainer konsultieren, der ihn beobachtet und ihm Feedback gibt.



Wie Sie den Prozess bewerten können

Es kann sein, dass Sie zu den einzelnen Messzeitpunkten nicht immer eine Verbesserung feststellen. Dies ist ganz normal. Es bedeutet keinen Weltuntergang und es ist ganz gewiss auch kein Hinweis darauf, dass Sie Ihr Bemühen um bessere Schwimmergebnisse aufgeben sollten. Berücksichtigen Sie, dass das Schwimmen bereits selbst eine lohnenswerte Erfahrung bedeutet. Schwimmen ist in jeder Hinsicht gut für Sie: körperlich, mental und emotional. Beachten Sie den Muskeltonus, den Sie erreichen. Beachten Sie die Dinge, die sich während des Schwimmens in Ihrem Kopf abspielen. Beachten Sie das Lächeln, das sich nach dem Schwimmen in Ihrem Gesicht zeigt. Die Zeit, die Sie für das Schwimmen verwenden, ist eine sinnvoll verbrachte Zeit. Genießen Sie jede Minute dieser Zeit.


Wie Sie beginnen

Diese Sammlung von Trainingseinheiten ist nach Schwimmstilen geordnet. Die ersten 25 Trainingseinheiten betreffen die Freistiltechnik. Die nächsten 25 konzentrieren sich auf die Rückentechnik, dann folgen 25 Einheiten zur Brustschwimmtechnik und 25 zur Butterflytechnik. Es ist wichtig, dass einem die Präsentation der Trainingseinheiten vertraut ist, um den größten Nutzen aus ihnen zu ziehen. Im folgenden Abschnitt wird die im Zusammenhang mit den Trainingseinheiten verwendete Terminologie definiert, es wird das Format der Trainingseinheiten beschrieben und schließlich wird eine Zusammenfassung der innerhalb der Trainingseinheiten verlangten Technikdrills gegeben.

Trainingsterminologie

Es ist wichtig, mit den folgenden Termini und Schwimmfachbegriffen vertraut zu sein, denn sie tauchen in dieser Sammlung von Trainingseinheiten immer wieder auf. Sie werden im Folgenden vorgestellt:


	25, 50, 75, 100, 200 m:
Bezieht sich auf die zu absolvierende Distanz in einem 25-m-Becken. 25 m steht für eine Beckenlänge, 50 m für zwei Beckenlängen, 100 m für vier Beckenlängen usw.


	4 × 25 m:
Bezieht sich auf die Anzahl, wie oft eine bestimmte Strecke absolviert werden muss, in diesem Beispiel werden 25 m 4 × absolviert.


	50 m locker:
Ein kurzes Regenerationsschwimmen und eine Chance, über den soeben absolvierten Satz nachzudenken.


	Abwechselnd 25 m (50 m) …:
Bezieht sich auf das Abwechseln von zwei Aktivitäten nach einer spezifischen Distanz.


	Arme vorne:
Die Gleitlage, bei der die Arme vor dem Kopf ausgestreckt sind.


	Cool down:
Der letzte Trainingsabschnitt, der aus lockerem, kontinuierlichem Schwimmen besteht. Dieser Abschnitt ist wichtig, damit das Herz allmählich wieder zu seinem regulären Rhythmus zurückkehrt und damit die Muskeln von Stoffwechselendprodukten befreit werden.


	Züge zählen:
Zählen der Gesamtzahl der zur Absolvierung einer Beckenlänge benötigten Züge.


	Drill:
Eine Aktivität, die dazu dient, eine spezifische Fertigkeit oder einen bestimmten Aspekt eines Zugs mit korrekter Technik zu üben.


	Drill/Schwimmen:
Eine Übung, bei der sich ein Drill und das Schwimmen abwechseln, um die beim Drill betonten Fertigkeiten während des Schwimmens der Gesamttechnik praktisch anzuwenden.


	Schneller Freistil (oder andere Technik):
Der Einsatz eines höheren Tempos und eines höheren Krafteinsatzes, um sich schneller als gewöhnlich durch das Becken zu bewegen.


	Flatterbeinschlag:
Der Beinschlag beim Freistil- und Rückenschwimmen, bei dem die Beine abwechselnd auf und ab bewegt werden.


	Konzentrationsschwerpunkt:
Das Thema oder der Schwerpunkt einer Trainingseinheit.


	Kopf vorne:
Die Gleitlage, bei der die Arme an den Körperseiten anliegen.


	Beinschlag:
Nur die Beine werden bewegt. Beim Kraul- oder Brustbeinschlag kann ein Schwimmbrett eingesetzt werden, während der Rücken- und Butterflybeinschlag stets ohne Schwimmbrett geübt werden sollte.

Beim Schwimmen nur mit Beinschlag handelt es sich um eine hervorragende aerobe Aktivität und um eine wichtige Methode zur Entwicklung der aeroben Ausdauer.


	Beinschlag – etwas anderes als Brustbeinschlag:
Jeder andere Beinschlag als der Brustbeinschlag. Der Grund hierfür besteht darin, dass der Brustbeinschlag aus Gründen der Verletzungsprophylaxe nur bei gut aufgewärmten Kniegelenken ausgeführt werden sollte.


	Ziehen:
Nur für das Feistilschwimmen. Der Einsatz eines Pullbuoys, sodass die unteren Extremitäten nur gleiten; dient dem Üben der Rumpfbewegung beim Zug, einschließlich des Armzugs, des Rollens, der Ausrichtung und des Einsatzes der Rumpf-Becken-Region (sogenannter Core).


	Stationärer Drill:
Ein Drill, der absolviert wird, ohne dabei im Becken eine bestimmte Distanz zurückzulegen.


	Schwimmen:
Eine Übung, bei der die jeweilige komplette Schwimmbewegung absolviert wird.


	Stromlinienförmiger Beinschlag unter Wasser:
Beinschlag, während der gesamte Körper sich unter Wasser befindet; die Arme sind dabei gestreckt und liegen fest über den Ohren, das Kinn ist zu Brust hin angezogen und die Core-Region ist aktiviert.


	w/15 SR:
Bezieht sich auf die Länge der Regenerationspause (R) in Sekunden (S) zwischen den Schwimmbelastungen. In diesem Fall z. B.: mit 15 s Pause.


	Aufwärmen:
Erster Abschnitt einer Trainingseinheit, währenddessen mindestens 10 min lang oder in einem Umfang von mindestens 10 % des Gesamtumfangs während der betreffenden Trainingseinheit kontinuierlich mit mittlerer Intensität geschwommen wird. Das Aufwärmen stellt auch eine Gelegenheit dar, den in der jeweils vorangegangenen Einheit gelernten Stoff noch einmal zu wiederholen und das „Wassergefühl“ wieder aufzufrischen.


	Nach Ihrer freien Wahl:
Der Schwimmer wählt die Schwimmart oder den Zug selbstständig.




Format der Trainingseinheit

Jede Trainingseinheit beginnt mit einem Konzentrationsschwerpunkt und endet mit der Angabe des insgesamt geschwommenen Umfangs. Die Konzentrationsschwerpunkte sollen den Schwimmer auf das jeweilige Thema oder das Ziel der Trainingseinheit hin orientieren. Der Gesamtumfang wird als Maß einer Fitnessroutine angegeben. Alle Trainingseinheiten in diesem Buch haben einen Gesamtumfang von etwa 1.600 m, einige haben einen etwas größeren Umfang, andere einen etwas kürzeren. Es ist jedoch wichtig, daran zu denken, dass der wichtigste Maßstab dieser Sammlung von Trainingseinheiten nicht der geschwommene Umfang ist, sondern die Verbesserung der Schwimmtechnik und die gesteigerte Schwimmeffizienz.

Der Inhalt der Trainingseinheiten wird in einer Reihenfolge präsentiert, bei der eine Aktivität auf die andere folgt, wobei ein standardisierter Satz von Anleitungen angewendet wird. Jede Aktivität oder jeder Satz erscheint als eine Kette von Einzelhinweisen. In Abb. 1 werden diese Hinweise dargestellt.
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Abb. 1: Erläuterungen zum Format der Trainingseinheiten

Zusammenfassung der Drills

Bei den Drills handelt es sich um die primäre Komponente dieser Sammlung von Trainingseinheiten. Drills stellen eine Methode dar, an einem Schwimmzug oder an einem bestimmten Aspekt eines Schwimmzugs zu arbeiten, indem man eine Übung isoliert, betont oder wiederholt. Die folgenden Drills werden innerhalb der Trainingseinheiten namentlich aufgeführt und erscheinen in Anführungszeichen.

Jeder Drill ist hier mit einer kurzen Beschreibung versehen, aus der hervorgeht, wie er durchgeführt wird und worin sein Zweck besteht. Um den vollen Nutzen aus den Drills zu ziehen, ist es wichtig, die Drills zu studieren und zu verstehen, wie sie korrekt durchgeführt werden.

Die meisten Drills werden auch sehr detailliert in dem Buch Die 100 besten Schwimmdrills, ebenfalls von Blythe Lucero, beschrieben. Dieses Buch stellt eine hervorragende Ergänzung zur vorliegenden Sammlung von Trainingseinheiten dar. Zusätzlich zu den schrittweisen Beschreibungen wird jeder Drill bildlich dargestellt und sein Zweck wird klar dargelegt. Zu jedem Drill wird auch eine Feedbacktabelle präsentiert, um häufige Probleme, die das Gefühl für das, worauf es bei dem betreffenden Drill ankommt, beeinträchtigen können, zu beheben.

Freistildrills

Drei Beinschläge, Wechsel – um ein Gefühl für die rollende Aktion des Zugs zu entwickeln, absolvieren Sie in Seitlage drei Beinschläge, wobei sich der untere Arm gestreckt vorne befindet, der andere Arm an Ihrer Seite anliegt und Ihr Gesicht sich im Wasser befindet. Nach drei Beinschlägen wechseln Sie die Körperseite und die Armpositionen und wiederholen das Ganze (siehe Abb. 2).

Sechs Beinschläge, Wechsel – um ein Gefühl für die Länge des Zugs und die Ausrichtung zu entwickeln, absolvieren Sie in Seitlage sechs Beinschläge, wobei sich der untere Arm gestreckt vorne befindet, der andere Arm an Ihrer Seite anliegt, Ihr Gesicht liegt im Wasser. Nach sechs Beinschlägen wechseln Sie die Körperseite und die Armpositionen und wiederholen Sie das Ganze (siehe Abb. 2).
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Abb. 2:
Schlagen Sie in der Seitgleitlage mit den Beinen, wechseln Sie dann die Körperseite und nehmen Sie wieder eine gestreckte Gleitlage ein und schlagen Sie mit den Beinen.

12 Beinschläge, Wechsel – um ein Gefühl für die Ausrichtung, die rollende Zugaktion und die Länge des Zugs zu entwickeln, absolvieren Sie in Seitlage 12 Beinschläge, wobei sich der untere Arm gestreckt vorne befindet, der andere Arm an Ihrer Seite anliegt, Ihr Gesicht liegt im Wasser. Nach 12 Beinschlägen wechseln Sie die Körperseite und die Armpositionen und wiederholen das Ganze (siehe Abb. 2).

Drei Züge, drei Beinschläge – um die rollende Aktion des Zugs zu betonen, absolvieren Sie drei reguläre Freistilzüge mit Beinschlag, dann absolvieren Sie drei zusätzliche Beinschläge nur in der Seitgleitlage, wobei sich der untere Arm gestreckt vorne befindet, der andere Arm an Ihrer Seite anliegt und Ihr Gesicht im Wasser liegt. Absolvieren Sie danach drei weitere Freistilzüge, dann absolvieren Sie drei Beinschläge nur in Seitgleitlage und wiederholen das Ganze.

Drei Züge, sechs Beinschläge – um die rollende Aktion des Zugs und den konstanten Beinschlag zu betonen, absolvieren Sie drei reguläre Freistilzüge mit Beinschlag, dann absolvieren Sie sechs zusätzliche Beinschläge nur in der Seitgleitlage, wobei sich der untere Arm gestreckt vorne befindet, der andere Arm an Ihrer Seite anliegt und Ihr Gesicht im Wasser liegt. Absolvieren Sie danach drei weitere Freistilzüge, dann absolvieren Sie sechs Beinschläge nur in Seitgleitlage und wiederholen das Ganze.
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Abb. 3:


	Ihr Daumen zeigt nach vorne in Schwimmrichtung.	Vermeiden Sie, dass Ihre führende Hand Sie durch ein gedrehtes Handgelenk vom Kurs abbringt.



Daumendrill – gestreckter Freistilarmzug mit aktiver Abwinkelung des Handgelenks, sodass die Daumen in Schwimmrichtung zeigen. Dies bewirkt eine bessere Ausrichtung und ein besseres Wasserfassen (siehe Abb. 3).

Einholen – wie der reguläre Freistil, mit dem Unterschied, dass ein Arm den anderen, vorne liegenden Arm einholt. Dadurch wird betont, dass ein Arm stets nach vorne reichen sollte, während der andere zieht. Beginnen Sie mit beiden Armen in der vorderen Position. Absolvieren Sie dann einen kompletten Freistilzug mit einem Arm. Wenn beide Arme sich vorne in der führenden Position befinden, führen Sie einen Freistilzug mit dem anderen Arm aus und setzen das Ganze fort.

Freistil mit totem Arm – Freistilschwimmen mit einem Arm, wobei der andere Arm bewegungslos an der Körperseite anliegt. Atmen Sie zur Seite des bewegungslosen Arms hin, um die Hüftrotation zur Atmung zu üben.

Faustfreistil – Freistilschwimmen mit Fäusten, wobei Sie die Unterarme dazu verwenden, gegen das Wasser zu drücken. Diese Übung dient der Entwicklung eines Armzugs mit hohem Ellbogen.

Schlaffe-Hand-Drill – wie der reguläre Freistil, mit dem Unterschied, dass Sie während jeder Überwasserphase Ihre Hand zurück- und vorschlenkern, um sicherzustellen, dass die Hand entspannt ist.

Freistil mit Delfinbeinschlag – regulärer Freistilarmzug, wobei Sie jedes Mal, wenn Ihre Hand vorne in das Wasser eintaucht, einen Delfinbeinschlag ausführen. Auf diese Weise üben Sie die Koordination der Arm- und Beinbewegungen (siehe Abb. 4).

[image: Image Missing]

Abb. 4:
Freistil mit Delfinbeinbewegung. Koordinieren Sie die Abwärtsbewegung Ihrer Füße mit Ihrer Bewegung des Wasserfassens.

Beinschlag mit führendem Kopf – Flatterbeinschlag, wobei die Arme an den Körperseiten anliegen, um das positive Gleiten zu üben.

Freistil mit angehobenem Kopf – schneller Freistil mit angehobenem Kopf, wie beim Wasserball, wobei Sie geradeaus blicken, um das Wasserfassen und den konstanten Beinschlag zu üben.

Hüftskaten – regulärer Freistil, wobei Sie sich vorstellen, vorne an Ihren Hüftknochen seien Schlittschuhe befestigt. Erreichen Sie einen Schlittschuhlaufrhythmus, um die Hebelwirkung Ihrer Core-Region zu üben. Schließlich sollten Sie versuchen, das Gefühl zu entwickeln, als reiche die Kufe Ihres Schlittschuhs von Ihrer Hüfte bis zur Fingerspitze Ihrer Reichhand, sodass Sie die Hebelwirkung und die Ausrichtung gleichzeitig spüren (siehe Abb. 5).
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Abb. 5: Laufen Sie auf Ihren Hüften Schlittschuh.

Rollen wie ein Klotz – gleiten Sie mit dem Kopf in führender Position und schlagen Sie mit den Beinen, absolvieren Sie in dieser Position eine Viertelrolle, halten Sie die Position 5 s lang, absolvieren Sie eine weitere Viertelrolle, fahren Sie fort, erzeugen Sie die Aktionen aus Ihrer Hüfte und stabilisieren Sie Ihren Körper von Ihrer Core-Region aus, um das corezentrierte Schwimmen zu üben.

Freistil mit einem Arm – Freistil mit einem Arm, wobei der nicht aktive Arm sich in führender Position befindet, um die Armzugaktion zu isolieren.

Freistil mit der Bewegung nur eines Beins – verwenden Sie ein Schwimmbrett und absolvieren Sie einen schnellen Beinschlag mit nur einem Bein zur Entwicklung eines produktiven Beinschlags.

Pendel – um die Hebelwirkung der Core-Region zu spüren, sollten Sie rhythmisch, wie ein Pendel, von der Gleitposition auf einer Seite, wobei der untere Arm die Bewegung führt und der obere Arm sich in der Überwasserphase mit hohem Ellbogen befindet, zur anderen Seite wechseln und diesen Bewegungsablauf fortsetzen (siehe Abb. 6).
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Abb. 6: Spüren Sie den Pendeleffekt.

Zug-/Druck-Freistil – regulärer Freistil mit Isolation der Zugbewegung von der vollen Strekkung bis zur Schulter hin, und der Druckposition von der Schulter bis zum Zugende hinter der Hüfte (siehe Abb. 7).

Skullen – formen Sie mit Ihren Händen eine seitliche Acht. Drücken Sie dabei mit nach unten zeigenden Daumen nach außen und mit nach oben zeigenden Daumen nach innen, um ein besseres „Gefühl“ für das Wasser zu entwickeln.

[image: Image Missing]

Abb. 7: Die Bewegungsbahn des Freistilarmzugs unter Wasser.

Haifischflosse – üben Sie eine gut ausbalancierte Überwasserphase, indem Sie auf Ihrer Seite gleiten, wobei der untere Arm die Bewegung anführt. Schlagen Sie kontinuierlich mit den Beinen und heben Sie den Ellbogen des Überwasserarms auf der angehobenen Körperseite in eine hohe und spitze Position. Zählen Sie bis fünf, ehe Sie den Arm wieder an Ihre Seite bringen. Fahren Sie mit der Übung fort.

Beinschlag in Stromlinienposition unter Wasser – Beinschlag unter Wasser mit vor dem Körper ausgestreckten Armen in einer engen, schmalen Körpersilhouette. Der Beinschlag ist schnell und kompakt, damit der Wasserwiderstand reduziert wird (siehe Abb. 8).

[image: Image Missing]

Abb. 8: Kompakter Beinschlag unter Wasser in Stromlinienposition

Vertikaler Beinschlag – stationärer Flatterbeinschlag im tiefen Wasser in einer vertikalen Körperstellung, so kraftvoll, dass das Gesicht über Wasser gehalten wird, zur Entwicklung eines produktiven Beinschlags.

Rückenschwimmdrills

Anheben der Achselhöhle – übertreiben Sie die Rollbewegung des Rückenschwimmens, indem Sie Ihre Achselhöhle in dem Moment, in dem der Arm sich im höchsten Punkt der Überwasserphase befindet, völlig aus dem Wasser hinausheben. Sie spüren dann, dass die hohe Überwasserseite eine Hebelwirkung auf die tiefe Zugseite des Körpers ausübt (siehe Abb. 9).

Rückenlage, drei Züge, Wechsel – um die Rollbewegung des Zugs zu spüren, absolvieren Sie in Seitlage drei Beinschläge, wobei der untere Arm führt und der andere Arm an Ihrer Seite anliegt, Ihr Gesicht befindet sich oben, dann wechseln Sie die Seite und die Armpositionen.

Rückenlage, sechs Züge, Wechsel – um die Ausrichtung und die Länge des Zugs zu spüren, absolvieren Sie in Seitlage sechs Beinschläge, wobei der untere Arm führt und der andere Arm an Ihrer Seite anliegt, Ihr Gesicht befindet sich oben, dann wechseln Sie die Seite und die Armpositionen.
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Abb. 9:
Heben Sie Ihre Achselhöhle im hohen Punkt der Überwasserphase, um die Hebelwirkung des Zugs zu spüren.

Rückenlage, 12 Züge, Wechsel – um die Ausrichtung, die Rollbewegung und die Länge des Zugs zu spüren, absolvieren Sie in Seitlage 12 Beinschläge, wobei der untere Arm führt und der andere Arm an Ihrer Seite anliegt, Ihr Gesicht befindet sich oben, dann wechseln Sie die Seite und die Armpositionen.

Rückenlage, Gleichgewichtsübung mit Becher – normales Rückenschwimmen mit einem halb mit Wasser gefüllten Becher auf Ihrer Stirn, um zu erreichen, dass der Kopf ruhig gehalten wird, während der Körper beim Zug gleichmäßig rollt.

Atemtasche – normales Rückenschwimmen mit übertriebener Rollbewegung, um eine Barriere zum Wasser zu spüren, wenn die Schulter sich im höchsten Punkt befindet, und Ausnutzung dieses Moments zur Atmung.

Kochendes-Wasser-Drill – schnelle und produktive Rückenbeinschlagbewegung, wobei Sie das Wasser kraftvoll nach oben drücken, sodass es kontinuierlich brodelt, ohne dass die Füße die Wasseroberfläche durchbrechen (siehe Abb. 10).

Uhrzeigerarme – üben Sie dies zuerst vor dem Spiegel; spüren Sie die korrekte Eintauchposition der Hand in Schulterbreite oder breiter (mindestens in 11:00- und 13:00-Uhr-Position). Wiederholen Sie dies beim Rückenschwimmen.
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Abb. 10:
Bringen Sie das Wasser zum Kochen, indem Sie Ihre Füße nach oben schwingen, ohne jedoch die Wasseroberfläche zu durchbrechen.

Korkenzieher – ein Zug Freistil, dann ein Rückenschwimmzug; setzen Sie dies fort, wobei Sie das tiefe Wasserfassen des Rückenschwimmzugs spüren, das dadurch erzeugt wird, dass Sie in den Zug hineinrollen.

Becher auf der Stirn – Vierteldrehung – zur Erreichung eines ruhigen oder „unabhängigen Kopfes“ absolvieren Sie einen Beinschlag mit dem Kopf in führender Position, wobei Sie einen halb mit Wasser gefüllten Becher auf Ihrer Stirn balancieren. Nach jeweils 12 Beinschlägen absolvieren Sie eine Vierteldrehung mit Ihrem Körper, ohne den Becher fallen zu lassen. Zuerst zur linken Seite, dann zurück in die flache Lage, dann zur rechten Seite, dann wieder zurück in die flache Lage; fahren Sie auf diese Weise fort (siehe Abb. 11).

Faust-Rückenschwimmen – Rückenschwimmen mit Fäusten, wobei Sie mit Ihren Unterarmen gegen das Wasser zu drücken, um auf diese Weise einen Armzug mit hohem Ellbogen zu erreichen.
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Abb. 11:
Erreichen Sie einen „unabhängigen Kopf“.

Gleiten auf der Wirbelsäule – stationäre Übung, bei der Sie die „Bananenposition“ üben. Hierbei handelt es sich um eine feste Gleitposition auf dem Rücken, bei der Sie eine gerade Wirbelsäule herstellen, indem Sie Ihr Becken nach vorne rollen und Ihre Bauchmuskeln kontrahieren. Sie haben somit das Gefühl, vorne die gekrümmte Form einer Banane aufzuweisen, aber sehr gerade auf Ihrem Rücken zu liegen (siehe Abb. 12).
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Abb. 12:
Gleiten Sie auf Ihrer Wirbelsäule und stellen Sie die Bananenposition her.

Überwasserdrill mit arretiertem Ellbogen – Rückenlage, Überwasserphase mit aktiv arretiertem Ellbogen, um eine bessere Ausrichtung und Zugbalance zu erreichen.

Stromlinienförmige Beinschlagbewegung ohne Knieeinsatz – Beinschlagbewegungen in Rückenlage mit einer Hand in Führposition. Kontrollieren Sie, ob Sie übermäßig gebeugte Knie haben, indem Sie ein Schwimmbrett mit einer Hand auf die Wasseroberfläche über Ihren Knien halten. Wenn Ihre Knie das Brett berühren, ist dies ein Zeichen dafür, dass Sie Ihre Knie anheben, statt Ihre Fersen fallen zu lassen.

Einarmiges Zug-/Druck-Rückenschwimmen – einarmiges Rückenschwimmen, wobei der passive Arm an Ihrer Seite liegt, im Versuch, die Zugbewegung von der vollen Streckung bis zur Schulter und die Druckbewegung von der Schulter bis zum Ende des Zugs hinter der Hüfte zu isolieren (siehe Abb. 13).

Einarmiges Seilklettern – gleiten Sie auf Ihrem Rücken, wobei sich neben Ihnen ein Bahnabgrenzungsseil oder ein Seil befindet. Greifen Sie das Seil und ziehen Sie Ihren Körper über den Haltepunkt hinweg, wobei Sie das Gefühl eines effizienten Rückenarmzugs simulieren.

Einfrieren in der Gegenüberstellung – normales Rückenschwimmen; halten Sie die Zugbewegung an verschiedenen Punkten an, um die zahlreichen Balancepunkte des gegenüberliegenden Armzugs zu spüren.
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Abb. 13:
 Bewegungsbahn des Rückenarmzugs unter Wasser

Beinschlag mit gestreckten Zehen – Rückenbeinschlag mit leicht nach innen gedrehten Füßen und Knien, sodass Ihre Zehen gespitzt sind, um eine größere Fußfläche für das Drücken des Wassers nach oben herzustellen und den Widerstand der Knie, die das Wasser durchbrechen, zu reduzieren.

Hundeohren – normales Rückenschwimmen; während der Überwasserphase aktives Abklappen der Hände im Handgelenk nach außen, wie Hundeohren, zur Beibehaltung einer lockeren Hand, statt eines nach innen gekippten „gedrehten Handgelenks“. Wenn Sie eine positive Handgelenkposition erreichen, erreichen Sie gleichzeitig ein gut ausgerichtetes Eintauchen und gutes Wasserfassen.
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Abb. 14:


	Klappen Sie Ihre Hand während der Überwasserphase nach außen, um ein gut ausgerichtetes Eintauchen und gutes Wasserfassen zu erreichen.	Ein „gedrehtes Handgelenk“ bewirkt ein Eintauchen zu weit vorne und eine schlechte Position zum Wasserfassen.



Rhythmisches Atmen – das Üben von Atemmustern beim Rückenschwimmen, einschließlich der Einatmung während eines Zugs und der Ausatmung während des nächsten Zugs, des Einatmens und Ausatmens während jeder Überwasserphase und der Einatmung während eines Zugzyklus sowie der Ausatmung während des nächsten Zugs, um die rhythmische Atmung als festen Bestandteil in das Rückenschwimmen einzubauen.

Rollen, Ziehen/Rollen, Drücken – normales Rückenschwimmen mit dem Gefühl, dass die kontinuierliche Rollaktion der Zug- und Druckaktion des Armzugs einen Impuls und eine Hebelwirkung verleiht. Rollen Sie nach unten, um Wasser zu fassen und zu ziehen, rollen Sie nach oben in die Übergangsphase und Druckphase.

Zwei-Schritt-Überwasserphase – normales Rückenschwimmen mit Üben einer ausgerichteten Überwasserphase, indem Sie eine halbe Überwasserphase absolvieren, auf kontrollierte Weise in die Ausgangsposition zurückkehren und dann eine ganze Überwasserphase durchführen.

Nach oben und über den Ellbogen hinweg – üben der Bewegungsbahn des Rückenarmzugs, wobei Sie tief Wasser fassen, dann Ihre Hand nach oben und über Ihren feststehenden Ellbogen hinwegbewegen und die Hand dann bis hinter Ihre Hüfte drücken (siehe Abb. 15).

Vertikaler Beinschlag – stationärer Flatterbeinschlag im tiefen Wasser in vertikaler Position, kräftig genug, um das Gesicht oberhalb des Wassers zu halten, zur Entwicklung eines produktiven Beinschlags.
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Abb. 15:
Schwingen Sie Ihre Hand nach oben und über Ihren Ellbogen hinweg, an Ihrer Schulter vorbei.

Wasserliniendrill – stationärer Drill, bei dem Sie versuchen, eine neutrale Kopfposition zu erreichen, wobei die Wasserlinie Ihr Gesicht umfließt und Ihre Ohren bedeckt; zum Erreichen der besten Rückengleitposition.

Brustschwimmdrills

Brustschwimmen mit zwei Beinschlägen – um damit zu beginnen, eine Brücke vom Drill zum Schwimmen zu schlagen, aber immer noch zu betonen, dass jeder Zug in einer Stromlinienposition beginnt und endet, gleiten Sie mit dem Kopf in führender Position und absolvieren drei Brustbeinschläge hintereinander, dann einen vollständigen Armzugzyklus, Atmung, Beinschlag und Gleiten, und wiederholen diese Bewegungsfolge.

Brustschwimmen mit drei Beinschlägen – um damit zu beginnen, eine Brücke vom Drill zum Schwimmen zu schlagen, aber immer noch zu betonen, dass jeder Zug in einer Stromlinienposition beginnt und endet, gleiten Sie mit dem Kopf in führender Position und absolvieren drei Brustbeinschläge hintereinander, dann einen vollständigen Armzugzyklus, Atmung, Beinschlag und Gleiten, und wiederholen diese Bewegungsfolge.

Brustschwimmen mit abwechselndem Delfin- und Brustbeinschlag – absolvieren Sie einen Brustarmzug mit einem Delfinbeinschlag beim Drücken der Arme nach außen und einem weiteren Delfinbeinschlag beim Schwingen der Arme nach innen, dann einen vollständigen Brustarmzug, Atmung, Beinschlag und Gleiten, anschließend wiederholen Sie diese Bewegungsfolge, wobei Sie die Schaukelbewegung und den Core-Einsatz beim Brustzug betonen, und schlagen die Brücke vom Drill zum Schwimmen.

Brustarmzug mit Flatterbeinschlag – zur Isolation des Armzugs und der Atmung, wobei Sie dennoch in den Vorteil des Schwungs aus dem Beinschlag kommen.

Brustbeinbewegung in Rückenlage – absolvieren Sie die Brustbeinbewegung, während Sie auf dem Rücken gleiten, wobei der Kopf die Bewegung anführt. Versuchen Sie, mit Ihren Fersen Ihre Fingerspitzen zu berühren, wobei Sie sicherstellen, dass Ihre Knie unter Wasser bleiben, sodass Sie eine gerade Linie von Ihren Schultern bis zu Ihren Knien bilden und auf diese Weise den potenziellen Widerstand durch Ihren Beinschlag ausschalten (siehe Abb. 16).

Brustarmzug mit Delfinbeinschlag – absolvieren Sie einen Brustarmzug mit einem Delfinbeinschlag in dem Moment, in dem Sie Ihre Arme nach außen drücken, und einen weiteren Delfinbeinschlag beim Nach-innen-Schwingen der Arme, wobei Sie die Schaukelaktion und den Core-Einsatz beim Brustarmzug betonen.
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Abb. 16:
Stellen Sie eine gestreckte Körperlage von den Schultern bis zu Ihren Knien her, sodass Sie den potenziellen Widerstand durch das Nach-oben-Ziehen der Knie und die Hüftbeugung ausschalten.

Brustarmzug mit Fäusten – absolvieren Sie einen Brustarmzug mit zu Fäusten geballten Händen, wobei Sie Ihre Unterarme dazu verwenden, gegen das Wasser zu drücken, um eine stabile, hohe Ellbogenposition beim Nach-außen-Schwingen der Arme zu entwickeln und zur Nutzung des zur Verfügung stehenden vollen Paddels beim Nachinnen-Schwingen.

Eckendrill – normales Brustschwimmen, wobei Sie sich darauf konzentrieren, Hub für das Einatmen zu erreichen, ohne nach unten auf das Wasser zu drücken, sondern stattdessen dadurch, dass Sie vom Schwung nach außen in den Schwung nach innen beschleunigen und beim Übergang vom Außenzum Innenschwung auf einen guten Halt am Wasser achten (siehe Abb. 17).
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Abb. 17: 
Bewegungsbahn des Brustarmzugs unter Wasser

Entenfüße – stationärer Drill zur Übung der kontinuierlichen Fußgelenkrotation, die erforderlich ist, um die Unterseite der Füße in allen Abschnitten der Kraftentfaltungsphase des Beinschlags gegen das Wasser zu drücken (siehe Abb. 18).

Augen aufs Wasser – normales Brustschwimmen, wobei Sie beim Einatmen auf das Wasser hinunterblicken, statt nach vorne zu schauen, um die Vorwärtslinie des Zugs fortzusetzen.
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Abb. 18:
Bewegungsbahn des Brustbeinschlags

Beugen/Strecken – stationäre Übung, bei der Sie das abwechselnde Beugen und Strecken Ihrer Füße üben, zunächst während Sie Ihre Füße beobachten und die beanspruchten Muskeln fühlen, dann indem Sie die Aktionen nur fühlen, um die für einen produktiven Brustbeinschlag notwendigen Fußpositionen zu erreichen (siehe Abb. 19).

Falten und Anziehen – normales Brustschwimmen, wobei Sie sich auf die Erhöhung Ihres Impulses in die Erholungsphase konzentrieren, indem Sie Ihre Schultern bei der Atmung nach oben ziehen, das Nachinnen-Schwingen der Arme beenden und die Schultern dann nach unten und nach vorne in Ihre schnelle Erholungsphase rollen.
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Abb. 19:
Der Brustbeinschlag erfordert eine ganze Spannbreite von Fußpositionen, von der kompletten Beugung bis zur völligen Streckung.

Gleitlänge, Gleitschnelligkeit – normales Brustschwimmen, wobei Sie sich darauf konzentrieren, den nächsten Zug genau an dem Punkt zu beginnen, an dem Sie den Impuls beibehalten müssen. Ist der Zug zu kurz, ziehen Sie aus dem Gleiten keinen Nutzen, ist er zu lang, verlieren Sie an Schwung.

Verlängern Sie Ihre Erholungsphase – üben Sie das Verlängern Ihrer Zuglänge zunächst stationär, dann während des Schwimmens, indem Sie Ihre Ellbogen strecken, dann indem Sie Ihre Unterarme enger zusammenbringen, dann indem Sie sich nach vorne in Ihre Erholungsphase hineinneigen. Schließlich tun Sie all dies auf einmal.

Halber Brustarmzug – normales Brustschwimmen, wobei Sie die Breite und Tiefe Ihres Armzugs progressiv reduzieren, sodass Ihre Hände und Unterarme die ganze Zeit über in Ihrem Blickfeld bleiben. Vermeiden Sie dabei eine „Hühnchenflügelposition“ mit tief liegenden Ellbogen, um die größte Vorwärtsbewegung mit dem geringsten Widerstand zu erzeugen (siehe Abb. 20).
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Abb. 20:
Halten Sie Ihren Armzug vor Ihrem Brustkorb, wobei Ihre Hände die ganze Zeit über in Ihrem Blickfeld bleiben, um weniger Widerstand zu erzeugen. Vermeiden Sie es, Ihre Ellbogen wie „Hühnchenflügel“ nach hinten fallen zu lassen.

Handschnelligkeitsdrill – damit Sie, keine Pausen während des Armzugs einzulegen, insbesondere nicht im „Widerstandspunkt“, der im Übergang vom Schwung nach innen zur Erholungsphase auftreten kann. Absolvieren Sie den Brustarmzug mit Flatterbeinschlag, wobei Sie versuchen, einen kompletten Armzug auszuführen (Schwung nach außen, Schwung nach innen, Erholungsphase) innerhalb der Zeit, die Sie dazu benötigen, vier Flatterbeinschläge nach unten auszuführen. Dann halten Sie während der nächsten sechs Beinschläge die Stromlinienposition bei und setzen das Ganze fort.

Brustarmzug mit angehobenem Kopf und Flatterbeinschlag – um in der Lage zu sein, die Bewegungsbahn des Armzugs zu isolieren und ihn zu beobachten, während Sie den Hub beim Zug spüren und noch immer Nutzen aus dem Schwung ziehen.

Brustbeinschlag mit angehobenem Kopf – Brustbeinschlag mit dem Kinn auf der Wasseroberfläche, zunächst mit führenden Händen, dann mit führendem Kopf, zum Üben der Beinschlagproduktivität.

Einatmung im Hochpunkt – normales Brustschwimmen, wobei Sie die Einatmungsposition durch eine Kombination aus dem Hub durch den beschleunigenden Armzug und durch die Schaukelaktion des Zugs erreichen und nicht dadurch, dass Sie Ihren Kopf unabhängig anheben oder auf das Wasser nach unten drücken.

Keine Sterne – normales Brustschwimmen, wobei Sie die Reihenfolge „Zug, dann Beinschlag“ beibehalten, um das Erzeugen von Widerstand in dem Punkt zu vermeiden, in dem der Zug den Beinschlag ausschaltet und der Beinschlag den Armzug ausschaltet, wenn Armzug und Beinschlag gleichzeitig ausgeführt werden. Ziehen Sie mit den Armen und stoßen Sie dann mit den Beinen und wiederholen Sie diese Sequenz, um ein Timing des Zugs zu erreichen, bei dem die schmalste Körperposition sowie der geringste Widerstand und die geringste Zugbreite während der krafterzeugenden Phasen des Zugs erreicht werden (siehe Abb. 21).

Schaukeldrill – ein stationärer Drill, bei dem Sie abwechselnd Ihren Kopf und Ihre Brust aufwärts schaukeln, während Sie Ihre Knie beugen und Ihre Fersen zu Ihrem Gesäß anziehen, und dann Ihren Kopf und Ihren Brustkorb nach unten schaukeln, während Sie Ihre Beine strecken, um die grundlegende Schaukelaktion des Brustschwimmens zu üben.
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Abb. 21:
Zur Minimierung von Widerstand durch die Körperform beim Brustschwimmen: erster Zug (grüne Silhouette), dann Beinschlag (gelbe Silhouette). Vermeiden Sie das gleichzeitige Ausführen von Armzug und Beinschlag (orangefarbene Silhouette).

Skullen – drücken Sie Ihre Hände mit nach unten zeigenden Daumen nach außen und mit nach oben zeigenden Daumen nach innen, um ein besseres „Gefühl“ für die zur Seite führende Bewegung des Brustarmzugs zu erlangen.

Schießen Sie in die Stromlinienlage – normales Brustschwimmen, wobei Sie sich darauf konzentrieren, jegliche Pause am Ende des Nach-innen-Schwungs zu eliminieren und durch diesen „Widerstandspunkt“ hindurch zu beschleunigen, wobei Sie Ihren Schwung dazu verwenden, zurück in die Stromlinienposition zu gelangen (siehe Abb. 22)
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Abb. 22:


	Schießen Sie durch den „Widerstandspunkt“ in die Stromlinienposition.	Vermeiden Sie es, im „Widerstandspunkt“ hängen zu bleiben.



Stromlinie – ein Abstoßdrill zum Spüren der Auswirkung des Widerstands und zum Üben, den Widerstand zu eliminieren und zum progressiven Aufbau einer effektiven Ausgangsposition für das Brustschwimmen.

Zug-Atmungs-Beinschlag-Gleiten-Mantra – normales Brustschwimmen, wobei Sie jedes Element der Schwimmbewegung, „Armzug, Atmung, Beinschlag, Gleiten“ hintereinander in dem Moment aussprechen, in dem Sie es absolvieren. Arbeiten Sie darauf hin, dass der Armzug, die Atmung und der Beinschlag ungefähr so viel Zeit in Anspruch nehmen wie das Gleiten selbst.

Armzug nach oben zur Atmung, Beinschlag nach unten zum Gleiten – normales Brustschwimmen, wobei Sie sich auf den Einsatz der Hebelwirkung des Zugs konzentrieren, indem Sie mit den Armen ziehen und atmen, während Sie nach oben schaukeln, und den Beinschlag absolvieren und gleiten, während Sie nach unten schaukeln (siehe Abb. 23).
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Abb. 23:
Ziehen Sie nach oben, um zu atmen, schlagen Sie nach unten, um zu gleiten.

Tennisballdrill – normales Brustschwimmen, wobei Sie einen Tennisball unter Ihrem Kinn halten. Das Ziel dieser Übung besteht in der Beibehaltung einer stabilen Kopfposition, um die produktivste Vorwärtsbewegung zu erreichen.

Einfädeln eines Fadens – normales Brustschwimmen, wobei Sie nach jedem Zug versuchen, mit Ihren Händen ein kleines Loch ins Wasser zu machen und dann mit Ihren Ellbogen, Ihren Schultern und Ihrem Kopf, Ihrer Brust, Ihren Hüften, Beinen und Füßen durch dasselbe Loch gleiten, mit dem Ziel, die stromlinienförmigste Position zu erreichen.

Vertikaler Brustbeinschlag – stationärer Brustbeinschlag im tiefen Wasser in vertikaler Position, kräftig genug, um das Gesicht über Wasser zu halten, mit dem Ziel, einen produktiven Beinschlag zu entwickeln.

Butterflydrills

Fortgeschrittener einarmiger Butterfly – schwimmen Sie mit dem Kopf in führender Position Butterfly mit nur einem Arm, während der andere Arm an Ihrer Seite bleibt. Das Ziel dieses Drills besteht darin, den Butterfly-Zugrhythmus sowie den Zug und Druck des Armzugs zu üben. Konzentrieren Sie sich darauf, Ihren Brustkorb auf eine Weise nach unten zu bringen, die Sie länger durchhalten können als den vollen Zug.

Butterfly in Rückenlage – schwimmen Sie Butterfly in Rückenlage, zunächst mit dem Kopf, dann mit den Händen in führender Position. Versuchen Sie, dabei zu spüren, dass die Kraft von Ihrer Core-Region herkommt. Versuchen Sie, Ihr Gesicht trocken zu halten, indem Sie Ihren Kopf ruhig halten.
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Abb. 24:
Beginnen Sie Ihre Körperwelle, indem Sie Ihren Kopf und Ihren Brustkorb eintauchen und sorgen Sie dafür, dass diese Welle sich bis zu Ihren Füßen hin fortsetzt.

Körperwelle – gleiten Sie mit Ihrem Kopf in führender Position, tauchen Sie Ihren Kopf ins Wasser, dann Ihre Brust und setzen Sie diese Aktion wellenartig über Ihre Hüften bis zu Ihren Füßen hin fort. Erzeugen Sie auf diese Weise eine flüssige Welle und eine Vorwärtsbewegung, wobei Sie darauf achten, dass die Aktion hoch im Körper beginnt (siehe Abb. 24).

Einen Diener machen – stationärer Drill, bei dem Sie sich aus dem Stand nach vorne beugen, wobei Sie Ihre Hüften stationär halten und Ihre Bauchmuskeln dazu verwenden, die Bewegung nach unten und nach oben zu kontrollieren. Das Ziel besteht in der Simulation der konstant hohen Hüftposition beim Butterfly-Schwimmen.

Brustschwimmen mit Delfinbewegung – Brustarmzug mit zwei Delfinbeinschlägen während der Armzüge, wobei der Einsatz der Core-Region, der konstante Beinschlag und der Butterfly-Rhythmus betont werden.

Atmungs-Timing-Drill – stationärer Drill, bei dem Sie in hüfttiefem Wasser stehen, sich in den Hüften nach vorne beugen und sich so nach unten neigen, dass Ihr Gesicht sich im Wasser befindet. Strecken Sie Ihre Arme nach vorne, absolvieren Sie einen Armzug und richten Sie sich auf, während Ihre Arme nach hinten drücken. Atmen Sie in der Standstellung. Erholen Sie sich kurz, dann beugen Sie sich wieder nach vorne und wiederholen den Bewegungsablauf. Atmen Sie aus, während Ihr Gesicht sich im Wasser befindet, atmen Sie ein, wenn Ihr Gesicht das Wasser verlässt.

Brustkorbbalance – normaler Butterfly, wobei Sie sich auf den Punkt konzentrieren, an dem Ihr Brustkorb sich am tiefsten Punkt befindet und Sie das Gefühl haben, Sie würden sich einen Moment lang bergabwärts nach vorne bewegen, bevor Sie mit Ihrem Armzug beginnen, Ihr Brustkorb sich anhebt und dem Zug, der in einer flachen Körperlage nicht existieren würde, Hebelwirkung verleiht (siehe Abb. 25).

[image: Image Missing]

Abb. 25: 
Balancieren Sie auf Ihrem Brustkorb, während Sie nach vorne greifen, um das Wasser zu fassen.

Koordinationskontrollpunkt – normaler Butterfly, wobei Sie sich darauf konzentrieren, drei Aktionen so zu koordinieren, dass sie zum exakt selben Zeitpunkt geschehen: das abrundende Beenden des Unterwasserarmzugs, das Nach-unten-Schlagen der zweiten Beinbewegung und die Einatmung.

Delfinbewegung von tief nach seicht – Delfinbewegung mit dem Kopf in führender Position. Zunächst Auf- und Abwärtsbewegung im 1,80 m tiefen Wasser, dann im 0,90 m tiefen Wasser und schließlich im nur 0,30 m tiefen Wasser. Das Ziel besteht darin, eine flüssige, aber immer noch kompakte Delfinbewegung zu spüren (siehe Abb. 26).
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Abb. 26:
Übertreiben Sie die Wellenbewegung Ihrer Delfinaktion, dann reduzieren Sie sie allmählich, bis Sie eine kompakte und produktive Delfinaktion spüren.

Eintauchen – stationärer Drill, bei dem Sie mit dem Kopf in führender Position gleiten und Ihren Brustkorb rhythmisch einige Zentimeter nach unten ins Wasser tauchen, um danach wieder in die Ausgangsposition zurückzukehren. Das damit verbundene Gefühl bringt Sie dazu, dieser Aktion mit dem Rest Ihres Körpers zu folgen.
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Abb. 27:
Üben Sie das Erzeugen der Butterflyaktion von der Core-Region aus.

Delfinsprünge – Sie stehen im hüfttiefen Wasser mit an der Körperseite anliegenden Armen, dann springen Sie nach oben und kippen dann nach unten mit dem Gesicht zuerst ins Wasser. Bevor Sie den Grund erreichen, verlagern Sie Ihr Gewicht nach hinten, sodass Sie wieder in den Stand gelangen, die Arme liegen noch immer an Ihren Seiten, dann wiederholen Sie die Bewegung. Betonen Sie die Ganzkörperaktion des Butterflys (siehe Abb. 27).

Butterfly mit auf das Wasser gerichtetem Blick – normaler Butterfly, wobei Sie während der Einatmung den Blick auf das Wasser statt nach vorne gerichtet haben, um die Vorwärtslinie des Zugs fortzusetzen.

Fliegende Delfinsprünge – Sie stehen im hüfttiefen Wasser mit hinten gehaltenen Armen so, als ob Sie gerade das Wasser verlassen hätten. Atmen Sie ein und schwingen Sie dann Ihre Arme herum wie bei der Butterfly-Überwasserphase, während Sie nach oben springen, nach vorne abkippen und mit dem Gesicht zuerst ins Wasser eintauchen. Bevor Sie den Grund erreichen, verlagern Sie Ihr Gewicht nach hinten, sodass Sie wieder in die Standposition kommen, die Arme sind wieder hinten, dann wiederholen Sie diesen Bewegungsablauf. Betonen Sie die volle Körperaktion des Butterflys und die Atmungsposition.

Freistil mit Delfin – normaler Freistilarmzug mit einem Delfinbeinschlag immer dann, wenn Ihre Hand auf das Wasser vor Ihrem Körper trifft. Achten Sie darauf, dass der jeweils andere Arm gleichzeitig die Druckphase des Armzugs beendet. Es handelt sich hierbei um einen hervorragenden und gut durchzuhaltenden Drill zur Verbesserung des Beinschlagtimings (siehe Abb. 4).

Hammer und Nagel – normaler Butterfly, wobei Sie bei jedem Zug atmen. Stellen Sie sich vor, Ihre Stirn sei ein Hammer und das Wasser sei ein Nagel. Wenn Ihr Kopf ins Wasser zurückkehrt, schlagen Sie kraftvoll auf den Nagel. Vermeiden Sie es, das Wasser mit Ihrem Kinn zu treffen, was einen frontalen Widerstand bewirken würde.

Linker Arm, rechter Arm, beide Arme – absolvieren Sie mit dem Kopf in führender Position einen Butterflyzug nur mit Ihrem linken Arm, dann mit Ihrem rechten Arm, bevor Sie anschließend mit beiden Armen ziehen. Beginnen Sie jeden Zug, wenn Sie mit dem jeweils vorausgehenden Zug wieder den Ausgangspunkt erreicht haben. Dieser Drill dient der Verbesserung des Butterfly-Zugrhythmus und als Brücke vom Drill zum Schwimmen.

Butterfly ohne Beinschlag – normaler Butterfly mit bewusstem Verzicht auf den Beinschlag. Halten Sie Ihre Hüften hoch und heben und senken Sie Ihren Brustkorb. Achten Sie in jedem Fall darauf, dass der Beinschlag bis zu Ihren Füßen hin fließt. Bei diesem Drill liegt die Betonung darauf, dass Sie den Beinschlag hoch im Körper statt mit Ihren Füßen einleiten.

Butterfly ohne Pause – bei dieser Übung, die im Englischen auch unter dem Namen „Grab and Go Butterfly“ bekannt ist, schwimmen Sie 4-8 Züge Butterfly ohne jegliche Verzögerung zwischen der Streckung und dem Wasserfassen, wobei der „Punktimpuls“ im Allgemeinen verloren geht. Beenden Sie danach die Bahn in lockerem Freistil und wiederholen Sie die Übung.
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Abb. 28: 
Erreichen Sie eine positive Überwasserphase. Schwingen Sie dabei Ihre Arme mit oben liegenden kleinen Fingern über das Wasser, sodass Ihre Ellbogen nicht durch das Wasser ziehen.

Einarmiger Butterfly – schwimmen Sie aus einer Position mit der Hand in führender Position Butterfly nur mit einem Arm, während der jeweils andere Arm gestreckt bleibt, um den Butterfly-Zugrhythmus sowie die Zug- und Druckphase des Armzugs zu üben. Konzentrieren Sie sich darauf, dass Ihre Hüften oben bleiben, und zwar auf eine Weise, die Sie besser durchhalten können als beim ganzen Zug.

Kleine Finger oben – normaler Butterfly, wobei Sie sich darauf konzentrieren, in der Überwasserphase eine konstante Handposition mit oben liegendem kleinen Finger beizubehalten, sodass die Ellbogen nicht durch das Wasser ziehen, sondern die Arme stattdessen einen Bogen über der Wasseroberfläche bilden. Hierbei handelt es sich um eine sogenannte positive Überwasserphase (siehe Abb. 28).

Von der Neigung zum Druck – ein stationärer Drill, der dazu dient, dass Sie nach hinten gegen das Wasser statt nach unten drücken und dass Sie einen konstanten Druck gegen das Wasser beibehalten, indem Sie den Neigungswinkel Ihrer Hände während des gesamten Zugs verändern. Stehen Sie in hüfttiefem Wasser und beugen Sie sich nach vorne, bis Ihr Gesicht untergetaucht ist. Beginnen Sie mit gestreckten Händen in der Butterfly-Eintauchposition. Absolvieren Sie einen Butterfly-Armzug, wobei Sie nach außen und nach hinten drücken, dann die Hände nach innen und nach hinten schwingen und danach wieder nach außen und nach hinten drücken. Wiederholen Sie diesen Bewegungsablauf.

„Y“-förmige Reichbewegung – normaler Butterfly, wobei Sie sich auf ein breites, „Y“-förmiges Eintauchen Ihrer Hände konzentrieren. Die Daumen führen dabei die Bewegung an, sodass Sie die am besten ausgerichtete Position zur Einleitung des Zugs und die beste Position für das Wasserfassen erzeugen (siehe Abb. 29).

Überwasserphase am Ort – stationärer Drill, bei dem Sie in hüfttiefem Wasser stehen. Führen Sie die Arme zunächst mit den Daumen in führender Position über das Wasser (negative Überwasserphase), dann erneut mit den hinten befindlichen Daumen (positive Überwasserphase) und wiederholen Sie das Ganze, damit Sie die entspannteste Überwasserarmposition finden, bei der Sie das Wasser völlig verlassen.
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Abb. 29:


	Tauchen Sie mit einer „Y“-förmigen Reichbewegung in das Wasser ein, sodass Sie die Powerphase aus einer kraftvollen Position beginnen können.	Eine Reichbewegung zur Mitte hin mit gedrehten Ellbogen würde hingegen bedeuten, dass Sie die Powerphase aus einer schwachen Position heraus einleiten würden.



Abrunden – regulärer Butterfly, wobei Sie sich darauf konzentrieren, den Armzug durch Druck nach außen zu beenden, wie ein „J“ von den Hüften aus, für ein leichtes Verlassen des Wassers und einen schnellen Übergang in die Überwasserphase.

Flop – normaler Butterfly, wobei Sie sich darauf konzentrieren, die Überwasserphase aus den Schultern einzuleiten, um eine entspannte, nach vorne reichende Überwasserphase zu erreichen. Verlassen Sie das Wasser, wobei die kleinen Finger nach oben zeigen. Schwingen Sie Ihre Arme, nicht Ihre Hände, aus den Schultern weit nach außen herum, bis Ihre Arme sich auf Schulterhöhe befinden. Rollen Sie Ihre Schultern dann nach vorne und richten Sie Ihre Hände so aus, dass sie nach vorne reichen. Sobald dies der Fall ist, senken Sie Ihre Brust ins Wasser.

Fragezeichen formen – normaler Butterfly, wobei Sie die Bewegungsbahn des Butterfly-Armschwungs durchlaufen, von weit außen nach eng innen. Das Ziel besteht im Üben des Armschwungs von vorne nach hinten (siehe Abb. 30)

Vertikaler Delfin – stationäre Delfinbeinbewegung im tiefen Wasser in vertikaler Position, kräftig genug, um das Gesicht über Wasser zu halten. Das Ziel besteht in der Entwicklung eines produktiven Beinschlags.
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Abb. 30:
Unterwasserweg des Butterfly-Armzugs

Gewichtsverlagerung – führen Sie aus einer Gleitlage mit dem Kopf in führender Position eine Beugebewegung aus, wobei die Hüften konstant oben liegen. Spüren Sie, wie sich Ihr Gewicht bei der Beugung nach unten nach vorne verlagert und wie es sich bei der Aufrichtbewegung nach hinten verschiebt. Dadurch wird eine Hebelwirkung und Vorwärtsbewegung erzeugt.


TRAININGSEINHEITEN
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Technikeinheiten für das Freistilschwimmen

1. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Core-Spannung zur Entwicklung einer besseren Körperposition


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Flatterbeinschlag

	Drill:	4 × 25 m „Beinschlag mit führendem Kopf“ w/10 SR – Kinn unten

	Drill:	4 × 25 m „Rollen wie ein Klotz“ w/10 SR – Kinn unten, Rollbewegung aus der Hüfte

	Drill:	4 × 25 m „Beinschlag mit führendem Kopf“ w/10 SR – Kinn unten

	Drill:	4 × 25 m „12 Beinschläge, Wechsel“ w/10 SR – Kinn unten, Wechselbewegung aus der Hüfte

	Drill/Schwimmen:	4 × 50 m w/15 SR – 25 m Drill, 25 m lockeres Schwimmen (siehe die obigen Drills)

	Schwimmen:	4 × 100 m Freistil w/20 SR – Kinn unten, Rollbewegung aus der Hüfte, Spüren der Core-Spannung

	50 m locker

	Schwimmen:	6 × 25 m Freistil – schnell/locker w/15 SR – Beibehaltung der Core-Spannung bei schnellen 25 m

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.700 m
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2. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Bergabschwimmen


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m „Beinschlag mit führendem Kopf“ – Kinn unten, Balancieren auf dem Brustkorb

	Drill:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – Kinn unten, Balancieren auf dem Brustkorb

	Drill:	200 m „Rollen wie ein Klotz“ – Kinn und Brustkorb unten, Rollbewegung aus der Hüfte

	Drill:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – Kinn unten, Balancieren auf dem Brustkorb, Rollbewegung aus der Hüfte

	50 m locker

	Ziehen/Schwimmen:	4 × 100 m w/20 SR – Kinn unten, Balancieren auf dem Brustkorb, Rollbewegung aus der Hüfte

	Schwimmen:	8 × 25 m schneller Freistil w/30 SR – bergab schwimmen!

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.750 m
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3. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Ihre Wirbelsäule dient als Ihre Achse.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	6 × 25 m Flatterbeinschlag w/10 SR

	Drill:	4 × 50 m „12 Beinschläge, Wechsel“ w/10 SR

	Drill:	4 × 50 m „Sechs Beinschläge, Wechsel“ w/10 SR

	Drill:	4 × 50 m „Drei Beinschläge, Wechsel“ w/10 SR

	Drill/Schwimmen:	4 × 75 m – abwechselnd 50 m „Sechs Beinschläge, Wechsel“/25 m Freistil w/10 SR

	50 m locker

	Ziehen:	200 m Freistil – Rollbewegung aus der Hüfte, spüren Sie Ihre Achse.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – Rollbewegung aus der Hüfte, behalten Sie Ihre Achse bei.

	Ausschwimmen:	200 m

	Insgesamt:	1.850 m
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4. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Finden Sie Ihre Linie.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Drill:	100 m „12 Beinschläge, Wechsel“ – richten Sie Ihre Reichhand und Schulter aus.

	Drill:	100 m „Sechs Beinschläge, Wechsel“ – richten Sie Ihre Reichhand, Schulter und Hüfte aus.

	Drill:	100 m „Drei Beinschläge, Wechsel“ – richten Sie Ihre Reichhand, Schulter, Hüfte und Ihren Fuß aus.

	Beinschlag:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – stellen Sie eine Linie von den Fingern bis zu den Zehen her.

	Drill:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – behalten Sie Ihre Linie bei.

	Drill:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – spüren Sie Ihre Linie.

	50 m locker

	Ziehen:	200 m Freistil – rollen Sie aus der Hüfte, finden Sie Ihre Linie.

	Schwimmen:	4 × 25 m schneller Freistil w/10 SR – behalten Sie Ihre Linie bei.

	Ziehen:	200 m Freistil – rollen Sie aus der Hüfte, finden Sie Ihre Linie.

	Ausschwimmen:	200 m

	Insgesamt:	1.850 m
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5. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Effektiver Beinschlag – schnappende Abwärtsbewegung, entspannte Aufwärtsbewegung, gestreckte Zehen


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Flatterbeinschlag – setzen Sie die gestreckten Zehen ein und achten Sie auf ein lockeres Fußgelenk.

	Beinschlag:	4 × 25 m w/10 SR – schnappende Fußabwärtsbewegung, entspannte Aufwärtsbewegung

	Beinschlag:	4 × 25 m w/10 SR – spüren Sie den Widerstand auf Ihrem Fußspann.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 25 m w/10 SR – schneller, enger Beinschlag

	Schwimmen:	4 × 25 m w/10 SR – schneller, enger Beinschlag

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – schnappende Fußabwärtsbewegung, entspannte Aufwärtsbewegung

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – spüren Sie den Widerstand auf Ihrem Fußspann.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – schneller, enger Beinschlag

	50 m locker

	Beinschlag:	4 × 25 m schneller Beinschlag w/30 SR – halten Sie Ihre Fersen unter der Wasseroberfläche, aber erzeugen Sie einen Platscher.

	Schwimmen:	4 × 25 m schneller Freistil w/30 SR – halten Sie Ihre Fersen unter der Wasseroberfläche, aber erzeugen Sie einen Platscher.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.700 m
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6. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Fische haben keine Knie! Entwickeln Sie einen „flüssigen Beinschlag“.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	4 × 50 m Flatterbeinschlag w/10 SR

	Drill:	4 × 25 m „Unterwasser-Stromlinien-Beinschlag“ w/15 SR

	Beinschlag:	4 × 25 m Flatterbeinschlag w/Schwimmbrett – ohne Platscher w/15 SR

	Schwimmen:	8 × 50 m Freistil w/15 SR – mit flüssigem Beinschlag

	Drill:	4 × 50 m „einbeiniger Beinschlag“ w/20 SR (25 m links, 25 m rechts)

	Beinschlag:	100 m Flatterbeinschlag (beide Beine)

	Schwimmen:	8 × 50 m Freistil w/15 SR – mit flüssigem Beinschlag

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 25 m schneller Freistil w/15 SR – schneller, flüssiger Beinschlag

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.950 m
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7. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Beinschlag ohne Leerstellen


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Flatterbeinschlag – abwechselnd 25 m w/Platscher und w/ohne Platscher

	Drill:	„Vertikaler Beinschlag“ – geringfügige Skullbewegung mit den Händen – 30 s – halten Sie Ihren Kopf über Wasser.

	Drill:	„Vertikaler Beinschlag“ – kreuzen Sie die Arme über Ihrer Brust – 30 s – halten Sie Ihren Kopf über Wasser.

	Drill:	„Vertikaler Beinschlag“ – halten Sie Ihre Hände nach oben – 30 s – halten Sie Ihren Kopf über Wasser.

	Drill:	100 m „drei Züge, drei Beinschläge“

	Schwimmen:	8 × 50 m Freistil – sechs Beinschläge pro Armzyklus

	Drill:	4 × 50 m „einbeiniger Beinschlag“ w/20 SR (25 m links, 25 m rechts)

	Schwimmen:	8 × 50 m Freistil w/15 SR – keine Leerstellen bei der Atmung

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.600 m + 1,5 min stationärer Drill
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8. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Machen Sie sich beim Schwimmen groß.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Flatterbeinschlag

	Schwimmen:	4 × 25 m Freistil w/10 SR – zählen Sie Ihre Züge.

	Drill:	4 × 25 m „Einholschwimmen“ w/10 SR – zählen Sie Ihre Züge, vergleichen Sie.

	Drill:	4 × 25 m „Drei Beinschläge, Wechsel“ w/10 SR – zählen Sie Ihre Züge, vergleichen Sie.

	Schwimmen:	4 × 25 m Freistil w/10 SR – zählen Sie Ihre Züge, vergleichen Sie.

	Ziehen:	200 m – nutzen Sie bei jedem Zug die volle Körperstreckung.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – zählen Sie Ihre Züge.

	Ziehen:	200 m – rollen Sie in jeden Zug hinein und aus jedem Zug heraus.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – zählen Sie Ihre Züge, vergleichen Sie.

	Schwimmen:	4 × 25 m Freistil w/15 SR – machen Sie sich beim Schwimmen groß.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.800 m
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9. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Gestrecktes Eintauchen aus dem Ellbogen


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Flatterbeinschlag

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – zählen Sie Ihre Züge.

	Drill:	4 × 25 m „Einholschwimm-Drill“ w/10 SR – tauchen Sie Ihre Hand aus dem Ellbogen gestreckt ein.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – zählen Sie Ihre Züge, vergleichen Sie.

	Schwimmen:	4 × 100 m Freistil w/15 SR – rollen Sie aus den Hüften und tauchen Sie Ihre Hand aus dem Ellbogen gestreckt ein.

	50 m locker

	Ziehen:	200 m – rollen Sie aus den Hüften und tauchen Sie Ihre Hand aus dem Ellbogen gestreckt ein.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.650 m
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10. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Spüren Sie Ihr Paddel.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Flatterbeinschlag

	Drill:	4 × 50 m „Faustdrill“ w/10 SR – benutzen Sie Ihren Unterarm als Paddel.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – benutzen Sie Ihre Handfläche und Ihren Unterarm als Paddel.

	Drill:	4 × 50 m „Faustdrill“ w/10 SR – behalten Sie eine hohe Ellbogenposition bei.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – behalten Sie eine hohe Ellbogenposition bei

	Ziehen:	300 m – benutzen Sie Ihre Handfläche und Ihren Unterarm als Paddel und behalten Sie eine hohe Ellbogenposition bei.

	Schwimmen:	4 × 25 m schneller Freistil w/30 SR – spüren Sie Ihr Paddel.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.700 m
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11. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Zeigen Sie mit Ihren Daumen.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	4 × 50 m Flatterbeinschlag w/10 SR

	Schwimmen:	6 × 50 m Freistil w/10 SR – zählen Sie Ihre Züge.

	Drill:	6 × 50 m „Daumenübung“ w/10 SR – spüren Sie Ihr Wasserfassen.

	Schwimmen:	6 × 50 m Freistil w/10 SR – zeigen Sie mit Ihren Daumen, zählen Sie Ihre Züge, vergleichen Sie.

	50 m locker

	Ziehen:	200 m – rollen Sie aus den Hüften, zeigen Sie mit Ihren Daumen, spüren Sie Ihr Wasserfassen.

	Schwimmen:	8 × 25 m Freistil w/10 SR – rollen Sie aus den Hüften, zeigen Sie mit Ihren Daumen, spüren Sie Ihr Wasserfassen.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.850 m
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12. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Verankern Sie Ihre Hand.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Flatterbeinschlag

	Drill:	100 m „Skullen“ – halten Sie sich am Wasser fest.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – strecken Sie Ihren Arm vom Ellbogen aus.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – positive Handgelenkstellung

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – kippen Sie Ihre Hand, um mit der Daumenseite zuerst einzutauchen.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – rollen Sie von den Hüften aus.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – zeigen Sie mit dem Daumen.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – fassen Sie das Wasser mit der Kleinfingerseite.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – kombinieren Sie all das oben Gesagte, um Ihre Hand zu verankern.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.050 m
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13. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Ziehen, dann drücken.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Flatterbeinschlag

	Drill:	3 × 100 m „Zug-/Druck-Freistil“ w/15 SR – ziehen Sie aus der vollen Streckung bis zur Schulter.

	Drill:	3 × 100 m „Zug-/Druck-Freistil“ w/15 SR – drücken Sie von der Schulter aus bis hinter die Hüfte.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – spüren Sie den Zug, dann drücken Sie.

	Ziehen:	200 m – rollen Sie von den Hüften aus, spüren Sie den Zug, dann drücken Sie.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – rollen Sie aus den Hüften aus, spüren Sie den Zug, dann drücken Sie

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 25 m schneller Freistil w/15 SR – spüren Sie den Zug, dann den Druck bei jedem Zug.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.900 m
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14. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Zug von vorne nach hinten.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Flatterbeinschlag

	Drill:	200 m – nach Ihrer freien Wahl

	Schwimmen:	4 × 100 m Freistil w/15 SR – ziehen Sie nach hinten, vermeiden Sie es, nach unten zu drücken.

	Schwimmen:	4 × 100 m Freistil w/15 SR – drücken Sie nach hinten, vermeiden Sie ein Anheben.

	Drill:	4 × 50 m „einarmiger Freistil“ – ziehen Sie nach hinten, drücken Sie nach hinten.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – Zug von vorne nach hinten

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.900 m



[image: Image Missing]

15. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Vorteil des Pendeleffekts


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	4 × 50 m Unterwasser-Stromlinien-Flatterbeinschlag

	Drill:	4 × 50 m „Haifischflosse“ w/10 SR

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – Überwasserphase mit hohem Ellbogen, tief liegende Hüfte auf der Gegenseite

	Drill:	4 × 50 m „Haifischflosse“ w/10 SR

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – Überwasserphase mit hohem Ellbogen, tief liegende Hüfte auf der Gegenseite

	50 m locker

	Drill:	100 m „Pendel“ – Überwasserphase mit hohem Ellbogen, tief liegende Hüfte auf der Gegenseite

	Ziehen:	200 m – spüren Sie den Pendelrhythmus.

	Schwimmen:	3 × 100 m Freistil – Überwasserphase mit hohem Ellbogen, tief liegende Hüfte auf der Gegenseite, Pendelrhythmus

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.950 m
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16. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Entspannen Sie Ihre Hand während der Überwasserphase.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	4 × 25 m schneller Flatterbeinschlag w/10 SR

	Drill:	100 m – nach Ihrer freien Wahl

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – während der gesamten Überwasserphase befindet sich der Ellbogen höher als die Hand.

	Drill:	4 × 50 m „Schlaffe-Hand-Drill“ w/10 SR

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – schlaffe Hand, der Ellbogen befindet sich über der Hand.

	Drill:	4 × 50 m „Haifischflosse“ w/10 SR – Ellbogen hoch, Finger zeigen nach hinten zu den Füßen hin.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – Finger zeigen nach hinten zu den Füßen hin.

	50 m locker

	Drill:	200 m „Pendel“ – mit schlaffer Hand und nach hinten zu den Füßen hin zeigenden Fingern

	Ziehen:	200 m – spüren Sie Ihre schlaffe Hand.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.950 m
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17. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Erholung während der Überwasserphase


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Flatterbeinschlag

	Drill:	200 m – nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	100 m „drei Züge, sechs Beinschläge“

	Drill:	100 m „Haifischflosse“

	Ziehen:	200 m – rollen Sie aus den Hüften, spüren Sie das Pendel.

	Schwimmen:	8 × 50 m Freistil w/10 SR – rollen Sie aus den Hüften, ruhen Sie den Überwasserarm aus.

	50 m locker

	Schwimmen:	8 × 25 m Freistil w/15 SR – ruhen Sie den Überwasserarm aus.

	50 m locker

	Schwimmen:	8 × 25 m schneller Freistil w/15 SR – ruhen Sie den Überwasserarm aus.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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18. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Atmen Sie von der Hüfte aus.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	4 × 50 m Flatterbeinschlag w/10 SR

	Drill:	100 m „drei Züge, sechs Beinschläge“

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – halten Sie Ihr Kinn auf einer Linie mit Ihrem Brustbein.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – rollen Sie aus der Hüfte, um zu atmen.

	Drill:	4 × 50 m „Freistil mit totem Arm“, abwechselnd jeweils 50 m mit dem linken Arm und dem rechten Arm ziehen, w/15 SR – Kinn auf einer Linie mit dem Brustbein, Hüftrollen, um zu atmen.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – halten Sie Ihr Kinn auf einer Linie mit Ihrem Brustbein.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – rollen Sie aus der Hüfte, um zu atmen.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – beidseitige Atmung

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.900 m
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19. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Atmung mit permanentem Wasserkontakt


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	100 m Flatterbeinschlag

	Drill:	100 m – nach Ihrer freien Wahl

	Beinschlag:	100 m Flatterbeinschlag

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – spüren Sie, wie Ihre Wange bei der Atmung Kontakt zum Wasser hält.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – spüren Sie, wie Ihr Kieferknochen bei der Atmung Kontakt zum Wasser hält.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – spüren Sie, wie Ihre Schläfe bei der Atmung Kontakt zum Wasser hält.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – spüren Sie, wie all die oben genannten Teile Ihres Gesichts bei der Atmung Kontakt zum Wasser halten.

	Ziehen:	200 m – drücken Sie Ihre Schläfe bei der Atmung ins Wasser.

	Drill:	4 × 25 m „12 Beinschläge, Wechsel“ w/10 SR – drücken Sie Ihre Schläfe bei der Atmung ins Wasser.

	Drill:	4 × 25 m „Freistil mit totem Arm“ w/10 SR – abwechselnd jeweils 25 m mit dem linken und dem rechten Arm – drücken Sie Ihre Schläfe bei der Atmung ins Wasser.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – Atmung mit permanente Wasserkontakt

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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20. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Entwicklung einer schwerelosen Reichhand


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Flatterbeinschlag

	Drill:	200 m „12 Beinschläge, Wechsel“ – finden Sie Ihre Linie.

	Drill:	200 m „Sechs Beinschläge, Wechsel“ – spüren Sie Ihre Linie.

	Drill:	200 m „Drei Beinschläge, Wechsel“ – behalten Sie Ihre Linie bei.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – behalten Sie Ihre Linie während der Atmung bei.

	50 m locker

	Drill:	200 m „Einholdrill“ – spüren Sie die Linie beim Atmen.

	Drill:	200 m „Pendel“ – hoher Ellbogen während der Überwasserphase, tiefe Hüfte auf der Gegenseite während der Atmung

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – sorgen Sie während der Atmung für eine schwerelose Hand.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.950 m
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21. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Hüftskaten


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Flatterbeinschlag

	Schwimmen:	100 m Freistil – zählen Sie die Züge.

	Drill:	4 × 100 m „Hüftskaten“ w/15 SR

	Ziehen:	4 × 100 m w/15 SR – Hüftskaten

	Schwimmen:	4 × 100 m Freistil w/15 SR – Hüftskaten

	50 m locker

	Schwimmen:	100 m Freistil – Hüftskaten, zählen Sie die Züge, vergleichen Sie.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.950 m
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22. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Verwenden Sie Ihren dominanten Beinschlag.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 25 m Flatterbeinschlag w/10 SR

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – keine Leerstellen im Beinschlag

	Drill:	4 × 25 m „Freistil mit angehobenem Kopf“ w/15 SR – schlagen Sie nach unten, wenn die Hand vorne auf das Wasser trifft.

	Drill:	4 × 50 m „Freistil mit Delfinbeinschlag“ w/10 SR – schlagen Sie nach unten, wenn die Hand vorne auf das Wasser trifft.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – schlagen Sie nach unten, wenn die Hand vorne auf das Wasser trifft.

	Drill:	4 × 50 m „Freistil mit Delfinbeinschlag“ w/10 SR – höheres Tempo, gleiche Koordination.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – höheres Tempo, die gleiche Koordination.

	50 m locker

	Drill/Schwimmen:	12 × 25 m W/30 SR – abwechselnd 25 m schneller „Freistil mit Delfinbeinschlag“/schneller Freistil

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.950 m



[image: Image Missing]

23. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Spüren des Wassers


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Flatterbeinschlag

	Drill:	200 m nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	4 × 50 m „Skullen“ w/10 SR – Arme gestreckt

	Drill:	4 × 50 m „Skullen“ w/10 SR – Arme an den Rippen

	Drill:	4 × 50 m „Skullen“ w/10 SR – Arme an den Hüften

	Schwimmen:	3 × 100 m Freistil w/15 SR – fühlen Sie das Wasser.

	50 m locker

	Schwimmen:	2 × 100 m Freistil w/15 SR – halten Sie sich am Wasser fest.

	50 m locker

	Schwimmen:	1 × 100 m schneller Freistil – behalten Sie den Halt am Wasser bei.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m



[image: Image Missing]

24. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Spüren Sie das corezentrierte Schwimmen.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Flatterbeinschlag

	Drill:	100 m „Rollen wie ein Klotz“ – initiieren Sie die Rollbewegung von der Hüfte aus.

	Drill:	100 m „Freistil mit totem Arm“ – initiieren Sie die Rollbewegung von der Hüfte aus.

	Drill:	100 m „Pendel“ – finden Sie bei jedem Zug die Linie.

	Schwimmen:	4 × 25 m Freistil w/10 SR – zählen Sie die Züge.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – rollen Sie in jeden Zug hinein und aus jedem Zug heraus.

	Ziehen:	200 m – rollen Sie in jeden Zug hinein und aus jedem Zug heraus.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – die Hüften und Schultern rollen zusammen.

	Ziehen:	200 m – die Hüften und Schultern rollen zusammen.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – spüren Sie die geballte Aktivität Ihrer Core-Region.

	Schwimmen:	4 × 25 m schneller Freistil w/10 SR – das Rollen wird zum Schnappen, zählen Sie die Züge, vergleichen Sie.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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25. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Finden Sie Ihren besten Atemrhythmus.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 25 m Flatterbeinschlag w/10 SR

	Drill:	200 m „Freistil mit totem Arm“ – schwimmen Sie abwechselnd Bahnen mit dem linken/rechten Arm.

	Schwimmen:	200 m Freistil – atmen Sie, indem Sie die ganze Zeit über dieselbe Beckenseite ansehen.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – atmen Sie bei jedem zweiten Zug.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – atmen Sie bei jedem dritten Zug.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – atmen Sie bei jedem vierten Zug.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – atmen Sie bei jedem fünften Zug.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – die Wahl des Atemrhythmus liegt bei Ihnen.

	Schwimmen:	4 × 25 m schneller Freistil w/30 SR – gleiches Atemmuster, rollen Sie in jeden Atemzug hinein und aus jedem Atemzug heraus.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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Technikeinheiten für das Rückenschwimmen

26. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Freistil-Rücken-Kontrast


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 25 m abwechselnd in Bauch-/Rückenlage w/10 SR – die Hände führen.

	Drill:	4 × 50 m abwechselnd 50 m „Freistil, 12 Beinschläge, Wechsel“/„Rücken, 12 Beinschläge, Wechsel“ w/15 SR – Rollbewegung aus der Hüfte

	Schwimmen:	4 × 50 m abwechselnd 25 m Freistil/Rücken w/15 SR – spüren Sie eine ähnliche Rollbewegung aus der Hüfte.

	Drill:	4 × 50 m abwechselnd 50 m „Freistil, 6 Beinschläge, Wechsel“/„Rücken, 6 Beinschläge, Wechsel“ w/15 SR – machen Sie sich beim Schwimmen groß.

	Schwimmen:	4 × 50 m abwechselnd 25 m Freistil/Rücken w/15 SR – spüren Sie eine ähnliche Ausrichtung.

	Drill:	4 × 50 m „Faustdrill“, abwechselnd 50 m Bauchlage/Rückenlage w/15 SR – benutzen Sie den Unterarm als Paddel.

	Schwimmen:	4 × 50 m abwechselnd 25 m Freistil/Rücken w/15 SR – spüren Sie ein ähnliches Paddel.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.700 m
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27. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Gleiten auf der Wirbelsäule


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m abwechselnd 25 m in Bauch-/Rückenlage

	Drill:	„Gleiten Sie auf Ihrer Wirbelsäule“ – 1 min

	Beinschlag:	4 × 25 m auf dem Rücken w/10 SR – Kopf führt, gleiten Sie auf Ihrer Wirbelsäule.

	Beinschlag:	4 × 25 m auf dem Rücken w/10 SR – die Hände führen, gleiten Sie auf Ihrer Wirbelsäule.

	Drill:	„Wasserliniendrill“ – 1 min

	Beinschlag:	4 × 25 m auf dem Rücken w/10 SR – Kopf führt, gute Wasserlinie.

	Beinschlag:	4 × 25 m auf dem Rücken w/10 SR – die Hände führen, gute Wasserlinie.

	Beinschlag/Schwimmen:	8 × 50 m abwechselnd 25 m Beinschlag auf dem Rücken/Rückenschwimmen w/15 SR.

	Schwimmen:	8 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – gleiten Sie auf Ihrer Wirbelsäule, gute Wasserlinie.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.700 m + 2 min stationäre Drills
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28. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Spüren Sie die „Bananenposition“.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	„Gleiten Sie auf Ihrer Wirbelsäule“ – 1 min – kontrahieren Sie Ihre Bauchmuskeln wie beim Crunch.

	Drill:	„Wasserliniendrill“ – 1 min – kontrahieren Sie Ihre Bauchmuskeln wie beim Crunch.

	Beinschlag:	4 × 25 m auf dem Rücken w/10 SR – der Kopf führt – kontrahieren Sie Ihre Bauchmuskeln, stellen Sie eine „Bananenposition“ her.

	Beinschlag:	4 × 25 m auf dem Rücken w/10 SR – die Hände führen – kontrahieren Sie Ihre Bauchmuskeln, stellen Sie eine „Bananenposition“ her.

	Beinschlag/Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen, abwechselnd 25 m Beinschlag und Schwimmen w/15 SR – kontrahieren Sie Ihre Bauchmuskeln.

	Beinschlag/Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen, abwechselnd 25 m Beinschlag und Schwimmen w/15 SR – stellen Sie eine „Bananenposition“ her.

	50 m locker

	Drill:	4 × 50 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ – kontrahieren Sie Ihre Bauchmuskeln, stellen Sie eine „Bananenposition“ her.

	Drill/Schwimmen:	4 × 50 m abwechselnd 25 m „12 Beinschläge, Wechsel“/Rückenschwimmen w/15 SR – behalten Sie die „Bananenposition“ bei.

	Schwimmen:	8 × 25 m Rückenschwimmen w/15 SR – behalten Sie die kontrahierten Bauchmuskeln und die „Bananenposition“ bei.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.750 m + 2 min stationäre Drills
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29. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Nehmen Sie eine neutrale Kopfposition und eine entspannte Halswirbelsäule ein.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m abwechselnd 25 m in Rücken-/Bauchlage.

	Drill:	4 × 50 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ w/15 SR.

	Beinschlag:	4 × 25 m auf dem Rücken w/10 SR – der Kopf führt – achten Sie auf eine gute Wasserlinie, neutrale Kopfposition.

	Beinschlag:	4 × 25 m auf dem Rücken w/10 SR – der Kopf führt – benutzen Sie das Wasser als Kopfkissen, achten Sie auf eine entspannte Halswirbelsäule.

	Drill:	4 × 50 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ w/15 SR – achten Sie auf eine neutrale Kopfposition und eine entspannte Halswirbelsäule.

	Schwimmen:	8 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – behalten Sie eine neutrale Kopfposition und eine entspannte Halswirbelsäule bei.

	50 m locker

	Schwimmen:	8 × 25 m abwechselnd 25 m Rückenschwimmen/Freistil w/15 SR – achten Sie auf eine neutrale Kopfposition und eine entspannte Halswirbelsäule.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.750 m
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30. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Spüren Sie eine „unabhängige Hand“.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	4 × 50 m nach Ihrer Wahl w/10 SR.

	Drill:	4 × 50 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ w/15 SR – neutrale Kopfposition und eine entspannte Halswirbelsäule

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – behalten Sie eine neutrale Kopfposition und eine entspannte Halswirbelsäule bei.

	Beinschlag:	4 × 25 m auf dem Rücken – der Kopf führt w/10 SR – Becher auf der Stirn w/10 SR – neutrale Kopfposition. Beinschlag: 4 × 25 m auf dem Rücken – der Kopf führt w/10 SR – Becher auf der Stirn w/10 SR – entspannte Halswirbelsäule.

	Drill:	4 × 25 m „Becher auf der Stirn – Vierteldrehung“ w/15 SR – neutrale Kopfposition, entspannte Halswirbelsäule

	50 m locker

	Drill:	4 × 25 m „Becher auf der Stirn – Vierteldrehung“ w/15 SR – achten Sie auf einen „unabhängigen Kopf“.

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – achten Sie auf einen „unabhängigen Kopf“.

	Drill:	4 × 50 m „Becher auf der Stirn – Vierteldrehung“ w/15 SR – achten Sie auf einen „unabhängigen Kopf“.

	Schwimmen:	4 × 25 m Rückenschwimmen w/15 SR – achten Sie auf einen „unabhängigen Kopf“.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.750 m
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31. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Bequeme Lage auf dem Rücken


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	4 × 50 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ w/10 SR – konzentrieren Sie sich auf die Ausrichtung vom Führarm bis zu den Füßen hin.

	Schwimmen:	4 × 25 m Rückenschwimmen w/10 SR – konzentrieren Sie sich auf die Ausrichtung vom Führarm bis zu den Füßen hin.

	Beinschlag:	4 × 25 m Rückenbeinschlag w/10 SR – achten Sie auf die Beckenmarkierungen, wie z. B. Fähnchen, Bahntrennlinien.

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – verwenden Sie die Beckenmarkierungen zur Bestimmung der Entfernung von der Wand und der Richtung.

	Beinschlag:	4 × 25 m Rückenbeinschlag w/10 SR – der Kopf führt – suchen Sie nach anderen Orientierungspunkten, wie z. B. Bäumen oder Lichtmasten.

	Beinschlag:	4 × 25 m Rückenbeinschlag w/10 SR – Arme führen – orientieren Sie sich an denselben Punkten wie oben.

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – behalten Sie visuellen Kontakt mit den Bahnmarkierungen.

	50 m locker

	Beinschlag:	4 × 25 m Rückenbeinschlag – die Hände führen – neigen Sie sich für 12 Beinschläge leicht nach links, dann genauso nach rechts.

	Beinschlag:	4 × 25 m Rückenbeinschlag – die Hände führen – absolvieren Sie 24 Beinschläge, orientieren Sie sich an den Bahnmarkierungen. Neigen Sie sich nach links oder rechts, um zu steuern.

	Schwimmen:	100 m Rückenschwimmen – verwenden Sie die Beckenmarkierungen und die Orientierungspunkte auf dem Land. Korrigieren Sie die Richtung, indem Sie sich neigen, um zu steuern.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.850 m
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32. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Produktiver Beinschlag


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	4 × 25 m „Stromlinienbeinschlag ohne Knieeinsatz“ w/10 SR

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – achten Sie darauf, dass Ihre Knie unter Wasser bleiben.

	Drill:	4 × 25 m „Kochendes-Wasser-Drill“ w/10 SR

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – kicken Sie das Wasser nach oben.

	Drill:	4 × 25 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ w/10 SR – konzentrieren Sie sich auf schnelle Beinarbeit.

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – konzentrieren Sie sich auf schnelle Beinarbeit.

	50 m locker

	Beinschlag:	100 m Rückenbeinschlag – Knie unter Wasser, kicken Sie das Wasser nach oben, schnelle Beinarbeit.

	Schwimmen:	100 m Rückenschwimmen – Knie unter Wasser, kicken Sie das Wasser nach oben, schnelle Beinarbeit.

	Schwimmen:	8 × 25 m Rückenschwimmen w/10 SR – konzentrieren Sie sich auf einen produktiven Beinschlag.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.850 m
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33. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Entwickeln Sie eine gute Fußposition.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	„Vertikale Beinarbeit“ – 30 s – strecken Sie Ihre Zehen, spüren Sie den Druck des Wassers gegen Ihren Fußspann.

	Drill:	„Vertikale Beinarbeit“ – 30 s – ohne Zehenstreckung, Sie werden feststellen, dass es schwierig ist, den Kopf oben zu halten.

	Drill:	„Vertikale Beinarbeit“ – 30 s – strecken Sie Ihre Zehen, spüren Sie den Druck des Wassers gegen Ihren Fußspann.

	50 m locker

	Beinschlag:	100 m Rückenbeinschlag – die Hände führen – drücken Sie das Wasser mit dem Fußspann nach oben.

	Beinschlag:	100 m Rückenbeinschlag – die Hände führen – entspannen Sie den Fuß, während die Ferse nach unten sinkt.

	Beinschlag:	100 m Rückenbeinschlag – die Hände führen – schnellen Sie den Fuß aktiv nach oben und entspannen Sie ihn bei der Abwärtsbewegung.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – schnellen Sie den Fuß aktiv nach oben und entspannen Sie ihn bei der Abwärtsbewegung.

	Drill:	„Vertikale Beinarbeit“ – 30 s – Ihre Zehen zeigen nach außen.

	Drill:	„Vertikale Beinarbeit“ – 30 s – Ihre Zehen zeigen gerade nach unten.

	Drill:	„Vertikale Beinarbeit“ – 30 s – gestreckte Zehenposition

	50 m locker

	Drill:	8 × 25 m „Beinschlag mit gestreckten Zehen“ w/10 SR

	Drill:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – Beinschlag mit gestreckten Zehen, schnellen Sie den Fuß aktiv nach oben und entspannen Sie ihn bei der Abwärtsbewegung.

	50 m locker

	Beinschlag/Schwimmen:	4 × 50 m abwechselnd 25 m Rückenbeinschlag/Rückenschwimmen w/15 SR – achten Sie auf eine gute Fußposition.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.800 m + 3 min stationäre Drills
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34. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Kicken Sie kraftvoll.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	100 m nach Ihrer freien Wahl

	Beinschlag:	4 × 25 m nach Ihrer Wahl – schneller Beinschlag w/10 SR

	Drill:	4 × 25 m „Stromlinienbeinschlag ohne Knieeinsatz“ w/10 SR

	Drill:	4 × 25 m „Beinschlag mit gestreckten Zehen“ w/10 SR

	Drill:	4 × 25 m „Kochendes-Wasser-Drill“ w/10 SR

	Beinschlag/Schwimmen:	8 × 50 m Beinschlag auf dem Rücken/Rückenschwimmen – achten Sie auf eine gute Fußstellung und einen produktiven Beinschlag.

	50 m locker

	Drill:	4 × 25 m „Stromlinienbeinschlag ohne Knieeinsatz“ w/10 SR

	Drill:	4 × 25 m „Beinschlag mit gestreckten Zehen“ w/10 SR

	Drill:	4 × 25 m „Kochendes-Wasser-Drill“ w/10 SR

	50 m locker

	Beinschlag/Schwimmen:	6 × 50 m abwechselnd 25 m Rückenbeinschlag/Rückenschwimmen – achten Sie auf einen engen, schnellen Beinschlag.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 25 m Rückenschwimmen w/10 SR – achten Sie auf einen engen, schnellen Beinschlag und eine gute Fußstellung zur Entwicklung eines kraftvollen Kicks.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.050 m
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35. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Spüren der Zugbahn


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m nach Ihrer freien Wahl

	Schwimmen:	200 m Freistil – konzentrieren Sie sich darauf, den Zug mit gestrecktem Arm zu beginnen und zu beenden.

	Schwimmen:	200 m Freistil – konzentrieren Sie sich auf die gebeugte Ellbogenstellung in der Mitte des Zugs.

	Drill:	4 × 25 m „einarmiges Seilklettern“ w/10 SR

	Schwimmen:	100 m Rückenschwimmen – konzentrieren Sie sich darauf, den Zug mit gestrecktem Arm zu beginnen und zu beenden.

	Schwimmen:	100 m Rückenschwimmen – konzentrieren Sie sich auf die gebeugte Ellbogenstellung in der Mitte des Zugs.

	Schwimmen:	200 m Freistil – konzentrieren Sie sich auf die geschwungene Zugbahn.

	Schwimmen:	200 m Freistil – konzentrieren Sie sich darauf, den Zug zum Ende hin zu beschleunigen.

	Drill:	4 × 25 m „nach oben und darüber hinweg“ w/10 SR

	Schwimmen:	100 m Rückenschwimmen – konzentrieren Sie sich auf den geschwungenen Weg des Zugs.

	Schwimmen:	100 m Rückenschwimmen – konzentrieren Sie sich darauf, zum Ende hin zu beschleunigen.

	Schwimmen:	4 × 25 m Rückenschwimmen w/10 SR – spüren Sie die Zugbahn.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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36. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Ziehen, dann drücken


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	6 × 50 m abwechselnd 25 m auf dem Bauch/Rücken

	Drill:	100 m „Ziehen/Drücken Freistil“ – konzentrieren Sie sich darauf, den Zug zu spüren.

	Drill:	100 m Rückenschwimmen mit einarmigem Ziehen/Drücken – der Schwerpunkt liegt auf dem Gefühl des Ziehens.

	Schwimmen:	200 m, abwechselnd 25 m Freistil/Rückenschwimmen – konzentrieren Sie sich darauf, den Zug zu spüren.

	Drill:	100 m „Ziehen/Drücken Freistil“ – konzentrieren Sie sich darauf, den Druck zu spüren.

	Drill:	100 m „Rückenschwimmen mit einarmigem Ziehen/Drücken“ – konzentrieren Sie sich darauf, den Druck zu spüren.

	Schwimmen:	200 m abwechselnd 25 m Freistil/Rückenschwimmen – konzentrieren Sie sich darauf, den Zug zu spüren.

	Drill:	100 m „Ziehen/Drücken Freistil“ – spüren Sie den Übergang vom Zug zum Druck.

	Drill:	100 m „Freistil mit einarmigem Ziehen/Drücken“ – spüren Sie den Übergang vom Zug zum Druck.

	Schwimmen:	200 m, abwechselnd 25 m Freistil/Rückenschwimmen – konzentrieren Sie sich darauf, den Zug zu spüren.

	50 m locker

	Schwimmen:	6 × 25 m Rückenschwimmen w/10 SR – spüren Sie den Zug, dann den Druck.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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37. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Halten Sie sich am Wasser fest.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	6 × 50 m – abwechselnd 25 m in Bauch-/Rückenlage

	Schwimmen:	200 m – abwechselnd 25 m Freistil/Rückenschwimmen – spüren Sie die Zugbahn.

	Schwimmen:	200 m – abwechselnd 25 m Freistil/Rückenschwimmen – spüren Sie den Zug, dann den Druck.

	Schwimmen:	200 m Rückenschwimmen – spüren Sie die Zugbahn und ziehen Sie, dann drücken Sie.

	Drill/Schwimmen:	8 × 25 m w/10 SR – abwechselnd „Faustfreistil“/Rückenschwimmen

	Drill/Schwimmen:	8 × 25 m w/10 SR – abwechselnd „Rückenschwimmen mit einarmigem Ziehen/Drücken“/Rückenschwimmen

	Schwimmen:	200 m Rückenschwimmen – behalten Sie während des gesamten Zugs Wasserkontakt.

	50 m locker

	Schwimmen:	6 × 25 m Rückenschwimmen w/10 SR – behalten Sie während des gesamten Zugs Wasserkontakt.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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38. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Tauchen Sie Ihre Hand sauber ein.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 50 m – abwechselnd 50 m in Bauch-/Rückenlage

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/10 SR – stellen Sie fest, welcher Teil Ihrer Hand zuerst ins Wasser eintaucht.

	Drill:	200 m „Rückenschwimmen mit einarmigem Ziehen/Drücken“ – tauchen Sie zuerst mit Ihrem kleinen Finger ins Wasser ein.

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – tauchen Sie zuerst mit Ihrem kleinen Finger ins Wasser ein.

	50 m locker

	Drill:	200 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ – schneiden Sie beim Eintauchen das Wasser mit Ihrem kleinen Finger.

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – schneiden Sie beim Eintauchen das Wasser mit Ihrem kleinen Finger.

	50 m locker

	Schwimmen:	8 × 25 m Rückenschwimmen w/10 SR – tauchen Sie Ihre Hand sauber ins Wasser ein.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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39. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Fassen Sie tief Wasser.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	6 × 25 m – in Rückenlage w/10 SR

	Beinschlag:	6 × 25 m – in Bauchlage w/10 SR

	Drill:	200 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ – lassen Sie Ihre Reichhand etwa 20 cm tief ins Wasser eintauchen.

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w 15/SR – lassen Sie Ihre Reichhand etwa 20 cm tief ins Wasser eintauchen.

	Drill:	200 m „Rückenschwimmen mit einarmigem Ziehen/Drücken“ – fassen Sie das Wasser etwa 20 cm unter der Wasseroberfläche.

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w 15/SR – fassen Sie das Wasser etwa 20 cm unter der Wasseroberfläche.

	Drill:	200 m „nach oben und darüber hinweg“ – ziehen Sie Ihre Hand nach dem tiefen Wasserfassen nach oben.

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – Ziehen Sie Ihre Hand nach dem tiefen Wasserfassen nach oben.

	Drill/Schwimmen:	100 m abwechselnd 25 m „Korkenzieher“/Rückenschwimmen – spüren Sie bei jedem Zug in Rückenlage ein tiefes Wasserfassen.

	Schwimmen:	4 × 25 m Rückenschwimmen w/10 SR – fassen Sie das Wasser tief.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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40. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Eintauchausrichtung


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m – nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	100 m „Uhrzeiger“ – Arme tauchen in der 12-Uhr-Stellung ins Wasser ein.

	Drill:	100 m „Uhrzeiger“ – Arme tauchen in der 11-/1-Uhr-Stellung ins Wasser ein.

	Drill:	100 m „Uhrzeiger“ – Arme tauchen in der 10-/2-Uhr-Stellung ins Wasser ein.

	Schwimmen:	200 m Rückenschwimmen – Arme tauchen zwischen der 11-/1-Uhr-Stellung und der 10-/2-Uhr-Stellung ins Wasser ein.

	Drill:	100 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ – richten Sie die eintauchende Hand mit dem Kopf aus.

	Drill:	100 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ – richten Sie die eintauchende Hand mit der Schulter aus.

	Drill:	100 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ – richten Sie die eintauchende Hand außerhalb der Schulter aus.

	Schwimmen:	200 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ – richten Sie die eintauchende Hand mit oder außerhalb der Schulter aus.

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w 10/SR – platzieren Sie Ihre Hände beim Eintauchen präzise jenseits der 12-Uhr-Stellung.

	Schwimmen:	4 × 25 m Freistil w 10/SR

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w 10/SR – platzieren Sie Ihre Hände beim Eintauchen präzise in oder breiter als Schulterbreite.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.100 m
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41. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Ellbogen und Ausrichtung


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 50 m – abwechselnd 50 m in Bauch-/Rückenlage

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – zählen Sie die Züge.

	Drill:	4 × 50 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ w/15 SR – starrer Ellbogen während der gesamten Überwasserphase

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – starrer Ellbogen während der gesamten Überwasserphase, zählen Sie die Züge, vergleichen Sie.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – zählen Sie die Züge.

	Drill:	4 × 50 m „Drill mit blockiertem Ellbogen in der Überwasserphase“ w/15 SR – blockierter Ellbogen während der gesamten Überwasserphase

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – blockierter Ellbogen während der gesamten Überwasserphase, zählen Sie die Züge, vergleichen Sie.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.950 m
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42. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Entspannung der Hand während der Überwasserphase


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m in Bauchlage

	Beinschlag:	200 m in Rückenlage

	Drill:	100 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ – rollen Sie von Ihrer Core-Region aus.

	Schwimmen:	200 m Rückenschwimmen – rollen Sie von Ihrer Core-Region aus.

	Drill:	100 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ – rollen Sie von Ihrer Core-Region aus, entspannen Sie Ihre Überwasserhand.

	Schwimmen:	200 m Rückenschwimmen – rollen Sie von Ihrer Core-Region aus, entspannen Sie Ihre Überwasserhand.

	Drill:	100 m „Zwei-Schritt-Überwasserphase“ – stabilisieren Sie von Ihrer Core-Region aus.

	Schwimmen:	200 m Rückenschwimmen – stabilisieren Sie von Ihrer Core-Region aus.

	Drill:	100 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ – stabilisieren Sie von Ihrer Core-Region aus, entspannen Sie Ihre Überwasserhand.

	Schwimmen:	200 m Rückenschwimmen – stabilisieren Sie von Ihrer Core-Region aus, entspannen Sie Ihre Überwasserhand.

	Schwimmen:	4 × 25 m schnelles Rückenschwimmen w/15 SR – führen Sie die Überwasserphase mit entspannten Händen aus.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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43. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Vermeiden Sie ein „gedrehtes Handgelenk“.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	100 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ – wechseln Sie von Ihrer Core-Region aus, absolvieren Sie die Überwasserphase mit ausgerichteten Schultern.

	Drill:	100 m „Blockierter-Ellbogen-Drill“ – starten Sie die Überwasserphase von Ihrer Core-Region aus, halten Sie die Ellbogen arretiert.

	Schwimmen:	100 m Rückenschwimmen – Schultern ausgerichtet, Ellbogen arretiert

	Schwimmen:	100 m Rückenschwimmen – Schultern ausgerichtet, Ellbogen arretiert, positive Handgelenkstellung

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – zählen Sie die Züge.

	Drill:	4 × 50 m „Hundeohren“ w/15 SR – positive Handgelenkstellung

	Schwimmen:	4 × 50 m „Hundeohren“ w/15 SR – positive Handgelenkstellung – zählen Sie die Züge, vergleichen Sie.

	Drill:	4 × 50 m „Rückenschwimmen mit einarmigem Ziehen/Drücken“ w/15 SR – kippen Sie Ihre Hand beim Eintauchen nach außen – zählen Sie die Züge, vergleichen Sie.

	Schwimmen:	4 × 50 m schnelles Rückenschwimmen w/15 SR – kippen Sie Ihre Hand beim Eintauchen nach außen – zählen Sie die Züge, vergleichen Sie.

	Schwimmen:	4 × 25 m schnelles Rückenschwimmen w/15 SR – vermeiden Sie ein „gedrehtes Handgelenk“.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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44. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Gegenläufigkeit


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 25 m in Rückenlage w/10 SR – abwechselnd 25 m schnell/mittel

	Drill:	200 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ – beobachten Sie die Beziehung zwischen den Armen.

	Schwimmen:	200 m Rückenschwimmen – beobachten Sie die Beziehung zwischen den Armen.

	Drill:	200 m „Anhalten der Arme in der Gegenüberstellung“ – achten Sie auf die Positionen der einander gegenüberliegenden Arme.

	Schwimmen:	200 m Rückenschwimmen – achten Sie auf die Positionen der einander gegenüberliegenden Arme.

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – achten Sie auf die Gegenüberstellung zu Beginn und am Ende des Zugs.

	Schwimmen:	4 × 25 m schnelles Rückenschwimmen w/15 SR – behalten Sie die Gegenläufigkeit bei.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – achten Sie auf die Gegenüberstellung in der Mitte des Zugs.

	Schwimmen:	4 × 25 m schnelles Rückenschwimmen w/15 SR – behalten Sie die Gegenläufigkeit bei.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.950 m
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45. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Einsatz der Core-Hebelwirkung


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	200 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ – spüren Sie die Core-Stabilität auf jeder Seite.

	Drill/Schwimmen:	200 m abwechselnd 25 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“/Rückenschwimmen – spüren Sie die Core-Stabilität auf jeder Seite.

	Drill:	200 m „Rückenschwimmen, drei Beinschläge, Wechsel“ – spüren Sie den Wechsel von Ihrer Core-Region aus.

	Drill/Schwimmen:	200 m abwechselnd 25 m „Rückenschwimmen, drei Beinschläge, Wechsel“/Rückenschwimmen – spüren Sie den Wechsel von Ihrer Core-Region aus.

	Drill:	200 m „einarmiges Ziehen/Drücken“ – rollen Sie in jeden Zug hinein und aus jedem Zug heraus.

	Drill/Schwimmen:	200 m abwechselnd 25 m „Rückenschwimmen mit einarmigem Ziehen/Drücken/Rückenschwimmen – rollen Sie in jeden Zug hinein und aus jedem Zug heraus.

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – verwenden Sie Ihre Core-Region zur Stabilisierung und rollen Sie in jeden Zug hinein und aus jedem Zug heraus.

	Schwimmen:	4 × 25 m Rückenschwimmen w/10 SR – behalten Sie die Core-Hebelwirkung bei.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m



[image: Image Missing]

46. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Atemrhythmen


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	4 × 25 m „Atemtasche“ w/10 SR

	Schwimmen:	6 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – finden Sie in jedem Zugzyklus die Atemtasche.

	Drill:	4 × 25 m „rhythmisches Atmen“ w/10 SR

	Schwimmen:	6 × 50 m w/15 SR – achten Sie auf eine rhythmische Atmung.

	Schwimmen:	25 m Rückenschwimmen – 10 SR

	Schwimmen:	50 m Rückenschwimmen – 15 SR

	Schwimmen:	75 m Rückenschwimmen – 20 SR

	Schwimmen:	100 m Rückenschwimmen – 25 SR

	Schwimmen:	200 m Rückenschwimmen

	Schwimmen:	8 × 25 m abwechselnd 25 m Freistil/Rückenschwimmen w/10 SR – achten Sie auf eine rhythmische Atmung.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 25 m schnelles Rückenschwimmen w/15 SR – behalten Sie eine rhythmische Atmung bei.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.100 m
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47. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Koordiniertes Rückenschwimmen


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m – abwechselnd 25 m in Bauch-/Rückenlage

	Schwimmen:	50 m Rückenschwimmen – konzentrieren Sie sich auf Ihre Wirbelsäule.

	Schwimmen:	50 m Rückenschwimmen – konzentrieren Sie sich auf einen produktiven Beinschlag.

	Schwimmen:	50 m Rückenschwimmen – konzentrieren Sie sich auf ein gutes Wasserfassen.

	Schwimmen:	50 m Rückenschwimmen – konzentrieren Sie sich auf das Ziehen und Drücken.

	Schwimmen:	50 m Rückenschwimmen – konzentrieren Sie sich auf eine entspannte, ausgerichtete Überwasserphase.

	Schwimmen:	50 m Rückenschwimmen – konzentrieren Sie sich auf das Rollen von Ihrer Core-Region aus.

	Schwimmen:	100 m Rückenschwimmen – versuchen Sie, all das oben Genannte umzusetzen.

	Drill:	200 m „Anheben der Achselhöhle“

	Drill/Schwimmen:	200 m, abwechselnd 25 m „Anheben der Achselhöhle“/Rückenschwimmen

	Schwimmen:	100 m Rückenschwimmen – achten Sie darauf, wie das Anheben der Achselhöhlen den Zugarm beeinflusst.

	Drill:	200 m „Rollen/Ziehen, Rollen/Drücken“

	Drill/Schwimmen:	200 m, abwechselnd 25 m „Rollen/Ziehen, Rollen/Drücken“/Rückenschwimmen.

	Schwimmen:	100 m Rückenschwimmen – beachten Sie, wie die Aktionen einer Seite des Zugs die andere Seite ausbalancieren.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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48. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Rückenschwimmbalance


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	100 m in Rückenlage

	Beinschlag:	100 m in Bauchlage

	Beinschlag:	100 m in Rückenlage

	Drill:	100 m „Becher auf der Stirn – Vierteldrehung“ – Rollbewegung von Ihrer Core-Region aus

	Drill:	100 m „Becher auf der Stirn – Vierteldrehung“ – Rollbewegung von Ihrer Core-Region aus, achten Sie auf einen „unabhängigen Kopf“.

	Schwimmen:	200 m Rückenschwimmen – Rollbewegung von Ihrer Core-Region aus, behalten Sie einen „unabhängigen Kopf“ bei.

	Drill:	100 m Rückenschwimm-Gleichgewichtsdrill mit Becher – Rollbewegung von Ihrer Core-Region aus, „unabhängiger Kopf“.

	Drill:	100 m Rückenschwimm-Gleichgewichtsdrill mit Becher – Rollbewegung von Ihrer Core-Region aus, „unabhängiger Kopf“.

	Schwimmen:	200 m Rückenschwimmen – Rollbewegung von Ihrer Core-Region aus, „unabhängiger Kopf“, ausbalancierter Zug.

	50 m locker

	Schwimmen:	10 × 50 m abwechselnd 50 m Freistil/Rückenschwimmen w/15 SR – behalten Sie einen ausbalancierten Zug bei.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.950 m
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49. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Konstante Bewegung


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	4 × 50 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“ w/15 SR

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – keine Leerstellen im Beinschlag

	Drill:	4 × 50 m „Rückenschwimmen Dreierzugwechsel“ w/15 SR

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – keine flachen Punkte in der Rollbewegung

	Drill:	4 × 50 m „Rollen, Ziehen/Rollen, Drücken“ w/15 SR

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/15 SR – keine ruhigen Punkte in der Zugbewegung.

	50 m locker

	Schwimmen:	8 × 25 m schnelles Rückenschwimmen w/15 SR – konstanter Beinschlag, Rollen, Bewegung

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.950 m
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50. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Freistil/Rückenschwimmen Zug-Zähl-Vergleich


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m, abwechselnd 25 m in Bauch-/Rückenlage

	Drill:	200 m „Freistil, 12 Beinschläge, Wechsel“

	Drill:	200 m „Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“

	Drill/Schwimmen:	200 m, abwechselnd 25 m „Freistil, 12 Beinschläge, Wechsel“/„Rückenschwimmen, 12 Beinschläge, Wechsel“

	Schwimmen:	200 m abwechselnd 25 m Freistil/Rückenschwimmen

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/10 SR – ermitteln Sie die durchschnittliche Zugzahl pro 25 m.

	Schwimmen:	4 × 50 m Rückenschwimmen w/10 SR – ermitteln Sie die durchschnittliche Zugzahl pro 25 m, vergleichen Sie.

	Drill:	4 × 25 m „Korkenzieher“ w/15 SR – spüren Sie einen Zug Freistil und einen Zug Rückenschwimmen.

	Schwimmen:	8 × 25 m, abwechselnd 25 m Freistil/Rückenschwimmen w/15 SR – streben Sie nach derselben Zugzahl.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m



[image: Image Missing]

Technikeinheiten für das Brustschwimmen

51. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

„Ausgangspunkt“ – die Stromlinienposition


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – eine andere Schwimmart als Brustschwimmen

	Drill:	„Stromlinie“ – 5 min

	Drill:	200 m „drei Beinschläge, Brustschwimmen“ – behalten Sie während der Dreierbeinschlagphase den stromlinienförmigen Rumpf bei.

	Drill:	200 m „zwei Beinschläge, Brustschwimmen“ – kehren Sie nach jedem Beinschlag in die volle Stromlinienposition zurück.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – nehmen Sie nach jedem Beinschlag die Stromlinienposition ein.

	Drill:	200 m „Brustarmzug mit Flatterbeinschlag“ – kehren Sie nach jedem Armzug in die volle Stromlinienposition zurück.

	Drill:	200 m „Brustarmzug mit angehobenem Kopf und Flatterbeinschlag“ – halten Sie nach jedem Armzug die Stromlinienposition bei.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – nehmen Sie nach jedem Beinschlag die Stromlinienposition ein.

	Schwimmen:	4 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – kehren Sie nach jedem Zugzyklus für 3 s zum Ausgangspunkt zurück.

	Schwimmen:	4 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – kehren Sie nach jedem Zugzyklus für 2 s zum Ausgangspunkt zurück.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.700 m + 5 min stationäre Drills
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52. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Brustschwimmen Gleichgewichtspunkt


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – eine andere Schwimmart als Brustschwimmen

	Drill:	„Schaukeldrill“ – 1 min – finden Sie die „Position mit hohem Brustkorb“ zu Beginn jedes Beinschlags.

	Drill:	„Schaukeldrill“ – 1 min – finden Sie die „Position mit tiefem Brustkorb“ zu Beginn jedes Beinschlags.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – finden Sie in jedem Zug die Positionen mit hohem und tiefem Brustkorb.

	Drill:	100 m „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“ – atmen Sie oberhalb der Hüftlinie.

	Drill:	100 m „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“ – Stromlinie unterhalb der Hüftlinie

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – atmen Sie oben und bilden Sie nach unten eine Stromlinienform.

	Drill:	100 m „Schießen in die Stromlinienposition“ – setzen Sie Ihre Hüften ein, um die Aktionen des Oberkörpers auszubalancieren.

	Drill:	100 m „Schießen in die Stromlinienposition“ – setzen Sie Ihre Hüften ein, um den Beinschlag auszubalancieren.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – spüren Sie Ihre Hüften als Balancepunkt des Zugs.

	Schwimmen:	4 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – halten Sie Ihren Balancepunkt.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.600 m + 2 min stationäre Drills
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53. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Brustschwimm-Fußposition und -Fußgelenkrotation


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m – eine andere Schwimmart als Brustschwimmen

	Drill:	„Beugen/Strecken“ – 2 min

	Drill:	„Entenfüße“ – 5 min

	Beinschlag:	4 × 25 m Brustbeinschlag w/10 SR – konzentrieren Sie sich auf die Fußbeugung.

	Beinschlag:	4 × 25 m Brustbeinschlag w/10 SR – konzentrieren Sie sich darauf, mit den Fußsohlen Wasserkontakt zu halten.

	Beinschlag:	4 × 25 m Brustbeinschlag w/10 SR – konzentrieren Sie sich auf die Fußgelenkrotation während des gesamten Beinschlags.

	Drill:	„Vertikaler Brustbeinschlag“ – 1 min – konzentrieren Sie sich auf die Fußbeugung.

	Drill:	„Vertikaler Brustbeinschlag“ – 1 min – konzentrieren Sie sich darauf, mit den Fußsohlen Wasserkontakt zu halten.

	Drill:	„Vertikaler Brustbeinschlag“ – 1 min – konzentrieren Sie sich auf die Fußgelenkrotation während des gesamten Beinschlags.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – konzentrieren Sie sich auf die Fußbeugung.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – konzentrieren Sie sich darauf, mit den Fußsohlen Wasserkontakt zu halten.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – konzentrieren Sie sich auf die Fußgelenkrotation während des gesamten Beinschlags.

	Ausschwimmen	: 100 m

	Insgesamt:	1.500 m + 10 min stationäre Drills
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54. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Kreisen der Füße um die Knie


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Drill:	„Vertikaler Brustbeinschlag“ – 1 min – achten Sie darauf, dass Ihre Knie schulterbreit auseinander sind.

	Drill:	„Vertikaler Brustbeinschlag“ – 1 min – die Knie sind enger zusammen als Ihre Füße.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – die Knie sind schulterbreit auseinander, aber enger zusammen als die Füße.

	Drill:	50 m „Brustbeinschlag in Rückenlage“ – halten Sie Ihre Knie schulterbreit auseinander.

	Drill:	50 m „Brustbeinschlag in Rückenlage“ – halten Sie Ihre Füße außerhalb der Knie.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – die Knie sind schulterbreit auseinander, die Füße befinden sich außerhalb der Knie.

	Drill:	50 m „Brustbeinschlag mit angehobenem Kopf“ – die Arme führen – die Knie bleiben schulterbreit auseinander.

	Drill:	50 m „Brustbeinschlag mit angehobenem Kopf“ – der Kopf führt – schwingen Sie Ihre Füße von weit nach eng.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – die Knie sind schulterbreit auseinander, schwingen Sie Ihre Füße von weit nach eng.

	Drill:	50 m „Brustbeinschlag mit angehobenem Kopf“ – die Arme führen – stabile Knie.

	Drill:	50 m „Brustbeinschlag mit angehobenem Kopf“ – der Kopf führt – kreisen Sie Ihre Füße um die Knie.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – stabile Knie, kreisen Sie mit Ihren Füßen um die Knie.

	Schwimmen:	4 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – stabile, schulterbreit auseinanderstehende Knie, kreisen Sie mit Ihren Füßen um die Knie.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.700 m + 2 min stationäre Drills
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55. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Minimieren Sie die Hüftbeugung.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Drill:	200 m „Brustbeinschlag in Rückenlage“ – ziehen Sie Ihre Fersen hinter dem Körper nach oben.

	Drill:	200 m „Brustbeinschlag in Rückenlage“ mit dem Schwimmbrett über den Knien – halten Sie Ihre Knie unter Wasser.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – minimale Hüftbeugung

	Drill:	„Vertikaler Brustbeinschlag“ – 1 min – achten Sie auf eine gerade Linie von den Schultern bis zu den Knien.

	Drill:	„Vertikaler Brustbeinschlag“ – 1 min – vermeiden Sie eine auf und ab führende Beugung im Hüftgelenk.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – minimale Hüftbeugung

	Drill:	200 m „Brustbeinschlag mit angehobenem Kopf“ – der Kopf führt – Ihre Fersen berühren Ihre Fingerspitzen.

	Drill:	200 m „Brustbeinschlag mit angehobenem Kopf“ – der Kopf führt – vermeiden Sie Wasserwiderstand durch eine abknickende Hüfte.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – minimale Hüftbeugung

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.900 m + 2 min stationäre Drills
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56. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Halten Sie Ihre Fersen unter Wasser.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Schwimmen:	8 × 50 m, abwechselnd 50 m Freistil/Brustschwimmen w/15 SR

	Drill:	4 × 25 m „Brustbeinschlag mit angehobenem Kopf“ w/10 SR – achten Sie auf einen absolut geräuschlosen Beinschlag.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – die Beine sollten nie die Wasseroberfläche durchbrechen.

	Drill:	4 × 25 m „drei Beinschläge, Brustschwimmen“ w/10 SR – vermeiden Sie es, mit den Füßen Luft zu fassen.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – halten Sie Ihre Fersen unter Wasser.

	Drill:	„Schaukeldrill“ – 1 min – schaukeln Sie mit Ihrem Brustkorb nach oben, um das Wasser über Ihren angehobenen Fersen zu vermehren.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – bauen Sie die Schaukelbewegung ein, um die Fersen unter Wasser zu halten.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 25 m schnelles Brustschwimmen – halten Sie Ihre Fersen unter Wasser, indem Sie schaukeln.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.850 m + 1 min stationäre Drills
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57. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Erhöhen Sie das Tempo Ihres Beinschlags.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 50 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Drill:	„Vertikaler Brustbeinschlag“ – 30 s – schlagen Sie langsam.

	Drill:	„Vertikaler Brustbeinschlag“ – 30 s – schlagen Sie schnell – Sie werden feststellen, dass es Ihnen leichter fällt, Ihr Gesicht über Wasser zu halten.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – verwenden Sie einen schnellen Beinschlag.

	Drill:	100 m „Brustbeinschlag mit angehobenem Kopf“ – die Arme führen – jeder Beinschlag wird zum Ende hin schneller.

	Drill:	100 m „Brustbeinschlag mit angehobenem Kopf“ – der Kopf führt – jeder Beinschlag wird zum Ende hin schneller.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – achten Sie darauf, dass jeder Beinschlag zum Ende hin schneller wird.

	Drill:	100 m „drei Beinschläge, Brustschwimmen“ w/10 SR – beschleunigen Sie Ihren Beinschlag.

	Drill:	100 m „zwei Beinschläge, Brustschwimmen“ w/10 SR – beschleunigen Sie Ihren Beinschlag.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – schlagen Sie am Ende des Beinschlags Ihre Füße zusammen.

	Schwimmen:	8 × 25 m, abwechselnd 25 m schnelles Brustschwimmen/lockeres Brustschwimmen w/15 SR – beschleunigen Sie Ihren Beinschlag.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.900 m + 1 min stationäre Drills
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58. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Achten Sie darauf, dass Ihr Armzug klein und nach vorne gerichtet ist.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Drill:	4 × 50 m „Skullen“ w/15 SR – die Hände bleiben vorne.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – bauen Sie die Skullbewegung ein.

	Drill:	4 × 50 m „Brustschwimmen mit halbem Zug“ w/15 SR – beobachten Sie Ihre Hände während des gesamten Zugs.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – halten Sie Ihre Hände innerhalb Ihres Gesichtsfelds.

	Drill:	4 × 50 m „Handschnelligkeitsdrill“ w/15 SR – kleine Züge bedeuten schnellere Züge.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – achten Sie darauf, dass der Armzug klein und nach vorne gerichtet ist.

	50 m locker

	Schwimmen:	8 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – beobachten Sie Ihre Hände und achten Sie darauf, dass der Armzug klein und nach vorne gerichtet ist.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.950 m
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59. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Keine Hühnchenflügel!


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Drill:	4 × 50 m „Skullen“ w/15 SR – spüren Sie den Schwung nach außen und nach innen.

	Schwimmen:	8 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – halten Sie Ihre Ellbogen bis zum Ende des Schwungs nach innen oben.

	Drill:	4 × 25 m „Brustschwimmen mit Fäusten“ w/10 SR – die Ellbogen folgen den Händen beim Schwung nach innen ebenfalls nach innen.

	Drill/Schwimmen:	200 m – abwechselnd 25 m „Brustschwimmen mit Fäusten“/Brustschwimmen – Hände, dann Ellbogen

	Drill:	8 × 25 m „Brustschwimmen mit halbem Zug“ w/10 SR – achten Sie darauf, das Ihre Ellbogen nicht hinter Ihren Brustkorb rutschen.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – achten Sie darauf, das Ihre Ellbogen nicht hinter Ihren Brustkorb rutschen.

	Drill/Schwimmen:	200 m – abwechselnd 25 m „Handschnelligkeitsdrill“/Brustschwimmen – falten Sie Ihre Ellbogen vor Ihrem Brustkorb.

	Schwimmen:	8 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – keine Hühnchenflügel!

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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60. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Behalten Sie in den Ecken Wasserkontakt.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Drill:	200 m „Skullen“ – halten Sie während des gesamten Schwungs nach außen und nach innen Kontakt zum Wasser.

	Schwimmen:	8 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – spüren Sie die Ecken.

	Drill:	8 × 50 m „Eckendrill“ w/15 SR – verlieren Sie nicht den Kontakt zum Wasser.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – halten Sie in beiden Richtungen Kontakt zum Wasser.

	Schwimmen:	4 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – spüren Sie die Ecken.

	Schwimmen:	4 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – halten Sie in den Ecken Kontakt zum Wasser.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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61. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Bewältigung des „Widerstandspunkts“


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen w/15 SR – achten Sie auf jeden Halt im Armzug am Ende des Innenschwungs.

	Drill:	8 × 25 m „Brustschwimmen mit angehobenem Kopf“ w/10 SR – identifizieren Sie den Halt im „Widerstandspunkt“.

	Drill:	4 × 50 m „Brustschwimmen mit Fäusten“ w/15 SR – spüren Sie den Halt im „Widerstandspunkt“.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – spüren Sie den Effekt des „Widerstandspunkts“.

	Drill:	4 × 50 m „Handschnelligkeitsdrill“ w/15 SR – eliminieren Sie den Halt am Ende des Schwungs nach innen.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – überwinden Sie den „Widerstandspunkt“ schnell.

	Drill:	100 m „Schießen in die Stromlinienposition“ – überwinden Sie den „Widerstandspunkt“.

	Schwimmen:	4 × 25 m, abwechselnd 25 m schnelles Brustschwimmen/lockerer Freistil w/15 SR – eliminieren Sie den „Widerstandspunkt“.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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62. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Kommen Sie zurück zur „Ausgangsbasis“.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Schwimmen:	8 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – spüren Sie den Ausgangspunkt jedes Zugs.

	Schwimmen:	8 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – spüren Sie den Endpunkt jedes Zugs.

	Drill:	200 m „Brustschwimmen mit angehobenem Kopf“ – beobachten Sie, wie Ihre Hände nach jedem Zug die „Ausgangsbasis“ berühren.

	Schwimmen:	4 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – beginnen Sie jeden Zug neu von Ihrer „Ausgangsbasis“.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – schlagen Sie zwischen den einzelnen Zügen gegen die Ausgangsbasis.

	Drill:	2 × 100 m „Schießen in die Stromlinienposition“ w/15 SR – Schießen zur „Ausgangsbasis“

	Schwimmen:	18 × 25 m Brustschwimmen w/15 SR – kehren Sie zur Ausgangsbasis zurück.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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63. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Neigen Sie sich in Ihre Überwasserphase.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 25 m – etwas anderes als Brustbeinschlag w/10 SR

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – konzentrieren Sie sich auf das Herstellen einer effektiven Stromlinienposition.

	Drill:	4 × 25 m „Schaukeldrill“ w/10 SR – verlagern Sie Ihr Gewicht nach vorne zur Stromlinienposition hin.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – Stromlinienposition bergab nach der Überwasserphase

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – Stromlinienposition bergab, balancieren Sie auf Ihrem Brustbein.

	Drill:	4 × 25 m „Lassen Sie Ihre Überwasserphase wachsen“ w/10 SR – neigen Sie sich in Ihre Überwasserphase.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – verlagern Sie Ihr Gewicht nach vorne in die Überwasserphase.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – achten Sie auf eine enge Überwasserphase.

	Drill:	4 × 25 m „Schießen in die Stromlinienposition“ w/10 SR – enge, schnelle Überwasserphase

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – enge, schnelle Überwasserphase in die nach unten gerichtete Stromlinienposition

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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64. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Einheit von Armzug und Atemaktion


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Drill:	4 × 50 m „Eckendrill“ w/10 SR – spüren Sie das Anheben in den Ecken.

	Drill:	4 × 50 m „Eckendrill“ w/10 SR – spüren Sie, wie Ihr Gesicht sich beim Schwung nach innen hebt.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – atmen Sie ein, wenn Sie Ihr Gesicht beim Schwung nach innen anheben.

	Drill:	4 × 50 m „Falten und Schulterheben“ w/10 SR – spüren Sie, wie Ihr Gewicht sich nach der Einatmung nach vorne verlagert.

	Drill:	4 × 50 m „Falten und Schulterheben“ w/10 SR – spüren Sie, wie Ihr Gesicht zwischen den ausgestreckten Armen wieder ins Wasser eintaucht.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – atmen Sie in der Stromlinienposition aus.

	50 m locker

	Schwimmen:	8 × 25 m schnelles Brustschwimmen w/15 SR – spüren Sie die Einheit von Armzug und Atemaktion.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.950 m
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65. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Finden Sie den natürlichen Hochpunkt.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Drill:	„Schaukeldrill“ – 1 min – spüren Sie den Hochpunkt Ihres Kopfs.

	Drill:	„Schaukeldrill“ – 1 min – spüren Sie den Hochpunkt Ihrer Fersen.

	Schwimmen:	8 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – spüren Sie den natürlichen Hochpunkt.

	Drill:	100 m „Schießen in die Stromlinienposition“ – spüren Sie den Hochpunkt von Kopf und Fersen.

	Drill:	100 m „Schießen in die Stromlinienposition“ – atmen Sie im Hochpunkt von Kopf und Fersen ein.

	Schwimmen:	7 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – spüren Sie den natürlichen Hochpunkt.

	Drill:	100 m „Einatmung im Hochpunkt“ – atmen Sie im Hochpunkt von Kopf und Fersen ein.

	Drill:	100 m „Einatmung im Hochpunkt“ – atmen Sie vor der Überwasserphase und dem Beinschlag ein.

	Schwimmen:	6 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – spüren Sie den natürlichen Hochpunkt vor der Überwasserphase und dem Beinschlag.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.950 m
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66. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Schauen Sie beim Einatmen aufs Wasser.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – zählen Sie die Züge.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – schauen Sie nach vorne, zählen Sie die Züge, vergleichen Sie.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – schauen Sie aufs Wasser, zählen Sie Ihre Züge, vergleichen Sie.

	Drill:	4 × 50 m „Augen aufs Wasser gerichtet“ w/15 SR – schauen Sie nach unten aufs Wasser.

	Drill:	4 × 50 m „Eckendrill“ w/15 SR – beobachten Sie Ihre Hände in den Ecken.

	Drill:	4 × 50 m „Schießen in die Stromlinienposition“ w/15 SR – beobachten Sie Ihre Hände beim Übergang in die Überwasserphase.

	Drill:	4 × 50 m „Falten und Schulterheben“ w/15 SR – schauen Sie bei der Einatmung aufs Wasser.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – zählen Sie die Züge, vergleichen Sie.

	Schwimmen:	8 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – die Augen sind aufs Wasser gerichtet.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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67. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Kein Kopfnicken!


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 50 m w/10 SR – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – verlagern Sie Ihr Gewicht vom Brustkorb nach vorne.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – beschleunigen Sie Ihre Hände beim Schwung nach innen.

	Schwimmen:	50 m Brustschwimmen – atmen Sie im natürlichen Hochpunkt ein.

	Drill/Schwimmen:	12 × 25 m, abwechselnd 25 m „Tennisballdrill“/Brustschwimmen – lassen Sie den Ball bei der Einatmung nicht fallen.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – schauen Sie während des gesamten Zugs nach unten aufs Wasser.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – absolvieren Sie eine Schaukelbewegung von Ihrer Core-Region aus.

	Drill:	50 m Brustschwimmen – neigen Sie sich mit der Brust in die Überwasserphase.

	Drill/Schwimmen:	12 × 25 m, abwechselnd 25 m „Tennisballdrill“/Brustschwimmen – kein Kopfnicken

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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68. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Kraft aus der Core-Region


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	12 × 25 m, abwechselnd 25 m schnell/locker w/10 SR – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Drill:	100 m „Eckendrill“ – spüren Sie den Hub.

	Drill:	100 m „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“ – übertreiben Sie den Hub.

	Drill/Schwimmen:	100 m, abwechselnd 25 m „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“/Brustschwimmen – erzeugen Sie Hub.

	Drill:	100 m „Schaukeldrill“ – spüren Sie die hohen und tiefen Brustkorbpositionen.

	Drill:	100 m „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“ – übertreiben Sie die hohen und tiefen Brustkorbpositionen.

	Drill/Schwimmen:	100 m, abwechselnd 25 m „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“/Brustschwimmen – erzeugen Sie die hohen und tiefen Brustkorbpositionen.

	Drill:	100 m, „Falten und Schulterheben“ – spüren Sie, wie sich das Gewicht nach vorne verlagert.

	Drill:	100 m „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“ – übertreiben Sie die Nach-vorne-Verlagerung des Gewichts.

	Drill/Schwimmen:	100 m, abwechselnd 25 m „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“/Brustschwimmen – erzeugen Sie die Nach-vorne-Verlagerung des Gewichts.

	Drill:	100 m „Schießen in die Stromlinienposition“ – spüren Sie die nach unten gerichtete Stromlinienposition.

	Drill:	100 m Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag – übertreiben Sie die nach unten gerichtete Stromlinienposition.

	Drill/Schwimmen:	100 m, abwechselnd 25 m „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“/Brustschwimmen – erzeugen Sie die nach unten gerichtete Stromlinienposition.

	Schwimmen:	8 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – erzeugen Sie Kraft aus der Core-Region.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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69. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Überwindung des flachen Brustschwimmens


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Drill:	200 m „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“ – spüren Sie die Schaukelbewegung.

	Drill/Schwimmen:	6 × 50 m abwechselnd „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“/Brustschwimmen w/15 SR – spüren Sie die Schaukelbewegung.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – spüren Sie die Schaukelbewegung.

	Drill:	200 m „Brustschwimmen, abwechselnd mit Delfin- und Brustbeinschlag“ – erzeugen Sie die Schaukelbewegung.

	Drill/Schwimmen:	6 × 50 m abwechselnd „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“/Brustschwimmen w/15 SR – erzeugen Sie die Schaukelbewegung.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – erzeugen Sie die Schaukelbewegung.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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70. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Brustschwimmsequenz


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – konzentrieren Sie sich darauf, den Armzug aus der Stromlinienposition zu beginnen.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – konzentrieren Sie sich darauf, mit der Einatmung in den Ecken zu beginnen.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – konzentrieren Sie sich darauf, mit dem Beinschlag zu beginnen, wenn die Arme sich mitten in der Überwasserphase befinden.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – konzentrieren Sie sich darauf, nach dem Beinschlag eine völlige Stromlinienposition zu erreichen.

	Drill:	8 × 50 m „Zug-Atmungs-Beinschlag-Gleiten-Mantra“

	Schwimmen:	8 × 50 m Brustschwimmen w/10 SR – behalten Sie die Reihenfolge der Zugelemente bei.

	50 m locker

	Schwimmen:	6 × 25 m, abwechselnd 25 m schnelles Brustschwimmen/lockeres Brustschwimmen – behalten Sie die Reihenfolge bei.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.900 m
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71. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Koordiniertes Brustschwimmen


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Drill:	100 m „Eckendrill“ – finden Sie den Hochpunkt im Zug.

	Drill:	100 m „Einatmung im Hochpunkt“ – atmen Sie im Hochpunkt des Zugs ein.

	Schwimmen:	8 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – ziehen Sie nach oben, um zu atmen.

	Drill:	100 m „Brustschwimmen, abwechselnd mit Delfin- und Brustbeinschlag“ – führen Sie den Beinschlag aus und erreichen Sie eine nach unten gerichtete Stromlinienposition.

	Drill:	100 m „Schießen in die Stromlinienposition – der Beinschlag folgt nach den Armen in die Stromlinienposition

	Schwimmen:	8 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – schlagen Sie die Beine nach unten in die Stromlinienposition.

	Drill:	4 × 25 m „Zug nach oben, um zu atmen, Beinschlag nach unten, um zu gleiten“ w/10 SR – spüren Sie die Koordination.

	Schwimmen:	4 × 25 m schnelles Brustschwimmen w/15 SR – Zug nach oben, um zu atmen, Beinschlag nach unten, um zu gleiten.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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72. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Vermeidung von Widerstand


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Drill:	8 × 25 m „Handschnelligkeitsdrill“ w/10 SR – kein Anhalten, kehren Sie zum Ausgangspunkt zurück.

	Drill:	4 × 50 m „Brustschwimmen mit halbem Zug“ w/15 SR – sorgen Sie dafür, dass der Zug klein, schnell und nach vorne gerichtet ist.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – vermeiden Sie Widerstand im Armzug auf Grund von Halts im Zug und einen übermäßig großen Zug.

	Drill:	8 × 25 m „Brustbeinschlag in Rückenlage“ w/10 SR – gerade Linie von den Knien bis zu den Schultern.

	Drill:	4 × 50 m „Brustbeinschlag mit angehobenem Kopf“ w/15 SR – die Knie sind enger zusammen als die Fersen.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – vermeiden Sie Widerstand im Beinschlag auf Grund eines Hüftknicks und einer instabilen Kniegelenkstellung.

	Drill:	8 × 25 m „Augen auf das Wasser gerichtet“ w/10 SR – schauen Sie nach unten auf das Wasser.

	Drill:	4 × 50 m „Falten und Schulterheben“ w/15 SR – verlagern Sie Ihr Gewicht nach vorne in die Stromlinienposition.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – vermeiden Sie Widerstand in der Atmung auf Grund eines nach vorne gerichteten Blicks und wegen Anhaltens des Impulses.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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73. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Brustschwimmtempo


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 25 m w/10 SR – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Drill:	4 × 50 m „keine Sterne“ – denken Sie an die Arme, dann an die Beine.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – steigern Sie das Tempo, denken Sie an die Arme, dann an die Beine.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – steigern Sie das Tempo, denken Sie an die Arme, dann an die Beine.

	Schwimmen:	50 m Brustschwimmen – steigern Sie das Tempo, denken Sie an die Arme, dann an die Beine.

	Schwimmen:	25 m Brustschwimmen – steigern Sie das Tempo, denken Sie an die Arme, dann an die Beine.

	50 m locker

	Drill:	4 × 50 m „Gleitlänge, Gleitschnelligkeit“ w/10 SR

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – denken Sie an die Arme, dann an die Beine.

	Schwimmen:	100 m Brustschwimmen – steigern Sie das Tempo, behalten Sie die Arme bei, dann die Beine.

	Schwimmen:	50 m Brustschwimmen – steigern Sie das Tempo, behalten Sie die Arme bei, dann die Beine.

	Schwimmen:	25 m Brustschwimmen – steigern Sie das Tempo, behalten Sie die Arme bei, dann die Beine.

	50 m locker

	Schwimmen:	8 × 25 m, abwechselnd 25 m schnelles Brustschwimmen/Freistil w/15 SR – behalten Sie die Arme bei, dann die Beine.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.950 m



[image: Image Missing]

74. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Maximierung des Krafteinsatzes, Minimierung des Widerstands


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Drill:	200 m „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“ – spüren Sie die Schaukelaktion.

	Drill:	200 m „Brustschwimmen mit abwechselndem Delfin- und Brustbeinschlag“ – spüren Sie die Kraft aus der Core-Region.

	Schwimmen:	4 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – achten Sie auf die Schaukelaktion und spüren Sie die Kraft aus der Core-Region.

	Drill:	200 m „keine Sterne“ – Arme, dann Beine

	Drill:	200 m „Brustschwimmen mit halbem Zug“ – schneller, nach vorne gerichteter Armzug

	Schwimmen:	4 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – achten Sie auf ein gutes Timing zur Vermeidung von Widerstand.

	Drill:	200 m „Schießen in die Stromlinienposition“ – gelangen Sie durch den Widerstandspunkt zurück zum Ausgangspunkt.

	Drill:	200 m „Nadel einfädeln“ – richten Sie Ihre Kraft nach vorne aus.

	Schwimmen:	4 × 25 m Brustschwimmen w/10 SR – minimieren Sie den Widerstand und maximieren Sie den Krafteinsatz.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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75. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Finden Sie Ihre Zugzahl.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – etwas anderes als Brustbeinschlag

	Schwimmen:	200 m Freistil – zählen Sie die Züge.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – zählen Sie die Züge.

	Schwimmen:	200 m, abwechselnd 25 m Freistil/Brustschwimmen – zählen Sie die Züge.

	Drill:	4 × 50 m „Faustfreistil“ w/15 SR

	Drill:	4 × 50 m „Brustschwimmen mit Fäusten“ w/15 SR

	Schwimmen:	200 m Freistil – zählen Sie die Züge.

	Schwimmen:	200 m Brustschwimmen – zählen Sie die Züge.

	Schwimmen:	200 m, abwechselnd 25 m Freistil/Brustschwimmen – zählen Sie die Züge 
(zielen Sie auf die Hälfte Ihrer Freistilzüge).

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.100 m
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Technikeinheiten für das Butterflyschwimmen

76. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Butterfly-Körperbewegung


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m – nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	Verbeugen – 2 min

	Drill:	4 × 25 m „Gewichtsverlagerung“ – der Kopf führt w/15 SR – horizontale Beugung.

	Drill:	4 × 25 m „Gewichtsverlagerung“ – der Kopf führt w/15 SR – Hüften bleiben oben.

	Drill:	4 × 25 m „Gewichtsverlagerung“ – der Kopf führt w/15 SR – setzen Sie die Bauchmuskulatur ein, um Ihr Gewicht zu verlagern.

	Drill:	4 × 50 m „Körperwelle“ – der Kopf führt w/15 SR – Kopf zu den Hüften hin.

	Drill:	4 × 50 m „Körperwelle“ – die Hände führen w/15 SR – Hände zu den Hüften.

	Drill:	4 × 50 m „Körperwelle“ – der Kopf führt w/15 SR – Kopf zu den Hüften zu den Füßen.

	Drill:	4 × 50 m „Körperwelle“ – die Hände führen w/15 SR – Hände zu den Hüften zu den Füßen.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.700 m + 2 min stationäre Drills
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77. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Behalten Sie eine hohe Hüftposition bei.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	200 m „Dippen“ – behalten Sie eine hohe Hüftposition bei.

	Drill:	200 m „Körperwelle“ – der Kopf führt – lassen Sie die Welle durch Ihre Hüften rollen.

	Drill:	8 × 25 m „Tiefer bis flacher Delfinbeinschlag“ w/10 SR – behalten Sie eine hohe Hüftposition bei.

	Drill:	200 m „Dippen“ – tiefer Brustkorb, hohe Hüften

	Drill:	200 m „Körperwelle“ – die Hände führen – lassen Sie die Welle durch Ihre Hüften rollen.

	Drill:	8 × 25 m „Tiefer bis flacher Delfinbeinschlag“ w/10 SR – balancieren Sie von den Hüften aus.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.700 m
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78. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Die Beinschlagaktion endet bei den Füßen.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m – nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	8 × 25 m „Dippen“ w/10 SR – der Brustkorb leitet die Aktion ein.

	Drill:	4 × 50 m „Körperwelle“ – Kopf führt w/15 SR – lassen Sie die Welle vom Brustkorb zu den Hüften hin rollen.

	Drill:	8 × 25 m „Tiefe bis flache Delfinbewegung“ w/10 SR – lassen Sie die Welle durch Ihre Hüften rollen.

	Drill:	4 × 50 m „Körperwelle“ – Kopf führt w/15 SR – lassen Sie die Welle vom Brustkorb zu den Hüften hin rollen.

	Drill:	8 × 25 m „Tiefe bis flache Delfinbewegung“ w/10 SR – die Füße folgen dem Kopf.

	Drill:	200 m „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“ – die Beinschlagaktion endet bei den Füßen.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.800 m
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79. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Flüssige Delfinaktion


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	8 × 25 m „Dippen“ w/10 SR – rhythmischer Dip

	Drill:	8 × 50 m „Körperwelle“ w/15 SR – rhythmische Welle

	Drill:	8 × 50 m „Tiefer bis flacher Delfinbeinschlag“ w/15 SR – rhythmische Welle

	Drill:	„Vertikaler Delfinbeinschlag“ – 30 s – halten Sie den Kopf über Wasser.

	Drill:	„Vertikaler Delfinbeinschlag“ – 30 s – flippen Sie jeden Beinschlag nach unten zu den Füßen.

	Drill:	„Vertikaler Delfinbeinschlag“ – 30 s – rhythmische Welle

	Drill:	4 × 50 m „Tiefe bis flache Delfinbewegung“ w/15 SR – flüssige, rhythmische Welle

	Drill:	4 × 25 m Delfin – die Hände führen w/10 SR – flüssige Delfinaktion

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.800 m + 1,5 min stationäre Drills
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80. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Spüren Sie die Ganzkörper-Delfinaktion.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m – nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	4 × 25 m „Gewichtsverlagerung“ w/10 SR – setzen Sie Ihre Bauchmuskeln ein.

	Drill:	8 × 25 m „Körperwelle“ w/10 SR – lassen Sie die Bewegung von der Brust nach unten zu den Füßen hin rollen.

	Drill:	4 × 50 m „Delfinsprünge“ – spüren Sie, wie Ihr Körper und Ihre Beine Ihrem Kopf folgen.

	Drill:	200 m „Brustschwimmen mit Delfinbeinschlag“ – Ihr Körper und Ihre Beine folgen Ihrem Kopf.

	Drill:	4 × 50 m „Delfinsprünge“ – schnelleres Tempo

	Drill:	8 × 25 m „Körperwelle“ w/10 SR – spüren Sie die Ganzkörper-Delfinaktion.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.700 m
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81. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Treten Sie Wasser statt Luft.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m – nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	200 m „Körperwelle“ – rhythmische Aktion

	Drill:	200 m „Körperwelle“ mit Flossen – tiefe Kniebeugung, halten Sie mit den Füßen Wasserkontakt.

	Drill:	200 m „Körperwelle“ – tiefe Kniebeugung, halten Sie mit den Füßen Wasserkontakt.

	Drill:	200 m „Tiefe bis flache Delfinbewegung“ – rhythmische Aktion

	Drill:	200 m „Tiefe bis flache Delfinbewegung“ mit Flossen – halten Sie mit den Flossen Wasserkontakt.

	Drill:	200 m „Tiefe bis flache Delfinbewegung“ mit Flossen – halten Sie mit den Füßen Wasserkontakt.

	Beinschlag:	8 × 25 m Delfin – die Hände führen w/10 SR – treten Sie Wasser statt Luft.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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82. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Lassen Sie Ihre Füße nach unten schnappen.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m – nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	200 m „Körperwelle“ – peitschenartige Aktion von der Brust zu den Füßen

	Beinschlag:	200 m Delfinbeinschlag – die Hände führen – peitschenartige Aktion von den Händen zu den Füßen

	Drill:	„Vertikaler Delfin“ – 1 min – schnappen Sie nach vorne, entspannen Sie nach hinten.

	Drill:	4 × 25 m „Delfin in Rückenlage“ w/10 SR – schnappen Sie nach oben, entspannen Sie nach unten.

	Beinschlag:	200 m Delfinbeinschlag – schnappen Sie nach unten, entspannen Sie nach oben.

	Drill:	200 m „Körperwelle“ – der Beinschlag schnappt nach unten, wenn die Brust sich oben befindet.

	Beinschlag:	200 m Delfinbeinschlag – vermeiden Sie das gleichzeitige Anheben der Fersen und des Kopfs.

	Drill:	„Vertikaler Delfin“ – 1 min – schnappen Sie nach vorne, entspannen Sie nach hinten.

	Drill:	4 × 25 m „Delfin in Rückenlage“ w/10 SR – schnappen Sie nach oben, entspannen Sie nach unten.

	Beinschlag:	200 m Delfinbeinschlag – schnappen Sie nach oben, entspannen Sie nach unten.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.900 m + 2 min stationäre Drills
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83 Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Stellen Sie sich beidarmigen Freistil vor.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 50 m – nach Ihrer freien Wahl w/10 SR

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – konzentrieren Sie sich auf den dreidimensionalern Schwung des Armzugs.

	Drill:	4 × 25 m „Fragezeichen bilden“ – w/15 SR – formen Sie Fragezeichen von weit außen nach eng innen.

	Drill:	4 × 25 m „Fragezeichen bilden“ – w/15 SR – formen Sie Fragezeichen von weit tief bis flach.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – konzentrieren Sie sich darauf, vor dem Beginn des Zugs nach vorne zu greifen.

	Drill:	4 × 25 m „Fragezeichen bilden“ – w/15 SR – reichen Sie vor jedem Zug nach vorne.

	Drill:	4 × 25 m „Fragezeichen bilden“ – w/15 SR – reichen Sie nach vorne in jeden Zug hinein.

	Schwimmen:	4 × 50 m Freistil w/15 SR – konzentrieren Sie sich auf die Richtung jedes Armzugs von vorne nach hinten.

	Drill:	4 × 25 m „Fragezeichen bilden“ – w/15 SR – vermeiden Sie das Einleiten des Zugs durch Nachunten-Drücken.

	Drill:	4 × 25 m „Fragezeichen bilden“ – w/15 SR – ziehen Sie von vorne nach hinten.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.900 m
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84. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Ziehen, dann drücken


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m, abwechselnd 50 m Flatterbeinschlag/Delfin

	Drill:	200 m „Ziehen/Drücken Freistil“ – spüren Sie den Zug.

	Drill:	200 m „Ziehen/Drücken Freistil“ – spüren Sie den Druck.

	Drill:	4 × 25 m „einarmiger Butterfly“ w/15 SR – spüren Sie den Zug.

	Drill:	4 × 25 m „einarmiger Butterfly“ w/15 SR – spüren Sie den Druck.

	Drill:	200 m „Ziehen/Drücken Freistil“ – spüren Sie den Zug.

	Drill:	200 m „Ziehen/Drücken Freistil“ – spüren Sie den Druck.

	Drill:	4 × 25 m „Fragezeichen bilden“ w/15 SR – spüren Sie den Zug.

	Drill:	4 × 25 m „Fragezeichen bilden“ w/15 SR – spüren Sie den Druck.

	Schwimmen:	4 × 25 m, abwechselnd 25 m Freistil/Butterfly w/15 SR – spüren Sie den Zug, dann den Druck.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.900 m



[image: Image Missing]

85. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt      Beschleunigen Sie den Armzug.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m, abwechselnd 25 m Delfin/Flatterbeinschlag

	Schwimmen:	8 × 50 m Freistil – w/15 SR – spüren Sie die Beschleunigung des Armzugs nach hinten.

	Drill:	4 × 50 m „einarmiger Butterfly“ w/15 SR – beschleunigen Sie den Armzug nach hinten.

	Schwimmen:	8 × 50 m Freistil – w/15 SR – spüren Sie, wie der Zug von vorne nach hinten schneller wird.

	Drill:	4 × 50 m „einarmiger Butterfly“ w/15 SR – der Armzug wird von vorne nach hinten schneller.

	Drill:	8 × 25 m „linker Arm, rechter Arm, beide Arme“ w/15 SR – beschleunigen Sie den Armzug.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.900 m
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86. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Finish nach außen


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m nach Ihrer freien Wahl

	Schwimmen:	8 × 50 m Freistil w/15 SR – drücken Sie nach hinten, um den Zug zu beenden.

	Drill:	4 × 25 m „Fragezeichen bilden“ w/15 SR – drücken Sie nach außen, um den Zug zu beenden.

	Drill:	200 m einarmiger Butterfly – drücken Sie nach außen, um den Zug zu beenden.

	Schwimmen:	200 m Freistil – drücken Sie schnell nach hinten, um den Zug zu beenden.

	Drill:	8 × 50 m „linker Arm, rechter Arm, beide Arme“ w/15 SR – drücken Sie schnell nach außen, um den Zug zu beenden.

	Drill:	8 × 25 m, abwechselnd 25 m „Abrunden“/Freistil w/15 SR – schnelles Finish, nach außen Butterfly, nach hinten Freistil.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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87. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Positive Überwasserphase


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 25 m Delfin, abwechselnd 25 m Führen mit dem Kopf/Führen mit den Händen w/10 SR

	Drill:	„Überwasserphase auf der Stelle“ 30 s – Daumen oben – beachten Sie die „negative Überwasserphase“, bei der die Ellbogen durch das Wasser ziehen.

	Drill:	„Überwasserphase auf der Stelle“ 30 s – Daumen unten – beachten Sie die „positive Überwasserphase“, bei der die Arme über dem Wasser einen Bogen bilden.

	Drill/Schwimmen:	8 × 25 m – sechs Züge, „kleine Finger oben“, dann Freistil w/15 SR – die Arme bilden über dem Wasser einen Bogen.

	Drill/Schwimmen:	8 × 25 m – sechs Züge, „kleine Finger oben“, dann Freistil w/15 SR – Daumen unten, kleine Finger oben.

	Drill/Schwimmen:	8 × 25 m – Sechs Züge, „kleine Finger oben“, dann Freistil w/15 SR – die Überwasserphase findet völlig außerhalb des Wassers statt.

	Drill:	8 × 50 m „Butterfly mit einem Arm“ w/15 SR – behalten Sie während der gesamten Überwasserphase eine Handposition bei, bei der die kleinen Finger sich oben befinden.

	Drill:	4 × 50 m „linker Arm, rechter Arm, beide Arme“ w/15 SR – „positive Überwasserphase“.

	Drill/Schwimmen:	8 × 25 m, abwechselnd 25 m „kleine Finger oben“/Freistil w/15 SR

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.900 m + 1 min stationäre Drills
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88. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Ausführung einer entspannten Überwasserphase


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Delfin, abwechselnd 25 m Führen in Bauch-/Rückenlage

	Schwimmen:	8 × 50 m Freistil w/10 SR – legen Sie bei Ausführung der Überwasserphase den Schwerpunkt auf einen entspannten Arm und eine entspannte Hand.

	Drill:	8 × 25 einarmiger Butterfly w/15 SR – entspannen Sie Hand und Arm in der Überwasserphase.

	50 m locker

	Drill:	4 × 25 m „Flop“ w/15 SR – erzeugen Sie die Überwasserphase aus der Brust heraus.

	50 m locker

	Drill/Schwimmen:	8 × 50 m, abwechselnd 25 m „Butterfly mit einem Arm“/Freistil – der Brustkorb führt die Überwasserphase an, die Hände folgen.

	50 m locker

	Drill:	4 × 25 m „Flop“ w/15 SR – Hand, Handgelenk, Arme und Schultern sollten locker sein.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 25 m, abwechselnd 25 m Butterfly/Freistil w/15 SR – achten Sie auf eine entspannte Überwasserphase.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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89. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Tauchen Sie breit ins Wasser ein und reichen Sie nach vorne.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	4 × 25 m „Butterfly mit einem Arm“ w/15 SR – die Hand tritt außerhalb der Schulter ins Wasser ein.

	Drill:	4 × 25 m „Butterfly mit einem Arm“ w/15 SR – drücken Sie den Ellbogen in die Streckung.

	Drill:	4 × 25 m „Butterfly mit einem Arm“ w/15 SR – reichen Sie mit Ihren Daumen nach vorne.

	Drill/Schwimmen:	4 × 50 m, abwechselnd 25 m „Ein ‚Y’ bilden“/Freistil w/15 SR – tauchen Sie breit ins Wasser ein.

	Drill/Schwimmen:	4 × 50 m, abwechselnd 25 m „Ein ‚Y’ bilden“/Freistil w/15 SR – tauchen Sie breiter ins Wasser ein.

	Drill/Schwimmen:	4 × 50 m, abwechselnd 25 m „Ein ‚Y’ bilden“/Freistil w/15 SR – tauchen Sie breit ins Wasser ein, drücken Sie die Ellbogen in die Streckung.

	Drill/Schwimmen:	4 × 50 m, abwechselnd 25 m „Ein ‚Y’ bilden“/Freistil w/15 SR – tauchen Sie breiter ins Wasser ein, drücken Sie die Ellbogen in die Streckung.

	Drill/Schwimmen:	4 × 50 m, abwechselnd 25 m „Ein ‚Y’ bilden“/Freistil w/15 SR – tauchen Sie breit ins Wasser ein, drücken Sie die Ellbogen in die Streckung, reichen Sie mit Ihren Daumen nach vorne.

	Drill/Schwimmen:	4 × 50 m, abwechselnd 25 m „Ein ‚Y’ bilden“/Freistil w/15 SR – tauchen Sie breiter ins Wasser ein, drücken Sie die Ellbogen in die Streckung, reichen Sie mit Ihren Daumen nach vorne.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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90. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Balancieren auf dem Brustkorb


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m nach Ihrer freien Wahl

	Schwimmen:	8 × 50 m Freistil w/15 SR – schwimmen Sie bergab.

	Drill:	8 × 25 m „fortgeschrittener einarmiger Butterfly“ w/15 SR – balancieren Sie beim Eintauchen des Arms auf dem Brustkorb.

	Drill/Schwimmen:	8 × 25 m – sechs Züge „Ein ‚Y’ bilden“, dann Freistil w/15 SR – der Brustkorb liegt beim Erreichen des „Y“ tief.

	Drill/Schwimmen:	8 × 25 m – sechs Züge „Brustkorbbalancieren“, dann Freistil w/15 SR – der Brustkorb liegt beim Erreichen des „Ys“ tief, die Hüften liegen beim Eintauchen der Arme hoch.

	Schwimmen:	8 × 50 m, abwechselnd 25 m Butterfly/Freistil w/15 SR – Bergabbalance.

	Schwimmen:	4 × 25 m Butterfly w/30 SR – balancieren Sie beim Eintauchen des Arms auf dem Brustkorb.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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91. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Greifen und los … achten Sie darauf, Ihren Impuls nicht zu verlieren.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 25 m Delfin w/10 SR – flüssige Aktion

	Schwimmen:	100 m Freistil – die Betonung liegt auf einem einheitlichen Eintauchen sowie auf der Reich- und Wasserfassaktion.

	Schwimmen/Drill:	200 m, abwechselnd 25 m Freistil/“einarmiger Butterfly“ – eintauchen, reichen und Wasser fassen.

	Schwimmen/Drill:	200 m abwechselnd, 25 m Freistil/„fortgeschrittener Butterfly mit einem Arm“ – eintauchen, reichen und Wasser fassen.

	Schwimmen:	100 m Freistil – die Betonung liegt auf einem kontinuierlichen Eintauchen sowie auf der Aktion des Reichens und Wasserfassens

	Schwimmen/Drill:	200 m, abwechselnd 25 m Freistil/„Butterfly mit einem Arm“ – behalten Sie beim Eintauchen den Impuls bei.

	Schwimmen/Drill:	200 m, abwechselnd 25 m Freistil/„fortgeschrittener einarmiger Butterfly“ – behalten Sie beim Eintauchen den Impuls bei.

	Drill/Schwimmen:	8 × 25 m „Butterfly ohne Pause“ über sechs Züge, dann Freistil w/15 SR – fassen Sie das Wasser und ziehen Sie.

	Schwimmen:	8 × 25 m, abwechselnd 25 m Butterfly/Freistil w/15 SR – fassen Sie das Wasser und ziehen Sie … verlieren Sie nicht Ihren Impuls.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.900 m
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92. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Atmen Sie im natürlichen Hochpunkt des Zugs ein.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Delfin

	Schwimmen:	200 m Freistil – konzentrieren Sie sich auf eine rhythmische Atmung.

	Drill:	„Atmungs-Timing-Drill“ – 30 s – Gesicht ins Wasser mit nach vorne gestreckten Armen, Gesicht aus dem Wasser mit nach hinten gestreckten Armen

	Drill:	„Atmungs-Timing-Drill“ – 30 s – das Gesicht hebt sich, während die Arme nach hinten ziehen.

	Drill:	„Atmungs-Timing-Drill“ – 30 s – das Gesicht kehrt zurück ins Wasser, während die Arme sich in der Überwasserphase befinden.

	Schwimmen:	8 × 25 m über acht Züge Butterfly, dann Freistil w/15 SR – das Gesicht hebt sich, während die Arme nach hinten ziehen.

	Schwimmen:	8 × 25 m über acht Züge Butterfly, dann Freistil w/15 SR – das Gesicht senkt sich, während die Arme sich in der Überwasserphase befinden.

	Drill:	200 m „fliegende Delfinsprünge“ – spüren Sie den natürlichen Hochpunkt des Zugs.

	Drill:	200 m „fliegende Delfinsprünge“ – atmen Sie im natürlichen Hochpunkt des Zugs ein.

	Schwimmen:	200 m Freistil – konzentrieren Sie sich auf die kontinuierliche Einatmungs-/Ausatmungsaktion.

	Drill:	„Atmungs-Timing-Drill“ – 30 s – atmen Sie aus, während das Gesicht sich im Wasser befindet.

	Drill:	„Atmungs-Timing-Drill“ – 30 s – atmen Sie ein, während das Gesicht sich hebt.

	Drill:	„Atmungs-Timing-Drill“ – 30 s – kein Atemanhalten!

	Drill/Schwimmen:	8 × 25 m „Butterfly ohne Pause“ über acht Züge, dann Freistil w/15 SR – atmen Sie im Hochpunkt ein.

	Schwimmen:	4 × 25 m Butterfly w/20 SR – finden Sie den natürlichen Hochpunkt des Zugs und atmen Sie ein.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m + 3 min stationäre Drills
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93. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Schauen Sie beim Einatmen auf das Wasser.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 50 m nach Ihrer freien Wahl w/10 SR

	Schwimmen:	8 × 50 m Freistil w/15 SR – konzentrieren Sie sich auf eine Atmung bei niedriger Wasserlage.

	Schwimmen:	8 × 50 m Brustschwimmen w/15 SR – konzentrieren Sie sich darauf, bei der Einatmung auf das Wasser zu schauen.

	Drill/Schwimmen:	8 × 25 m „Butterfly mit aufs Wasser gerichteten Augen“ über acht Züge, dann Freistil w/15 SR – schauen Sie auf das Wasser.

	Schwimmen:	8 × 25 m, abwechselnd 25 m Butterfly/Brustschwimmen w/15 SR – schauen Sie während der Einatmung auf das Wasser.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.900 m
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94. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Atmen Sie nach vorne, nicht nach oben!


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m nach Ihrer freien Wahl

	Schwimmen:	200 m Freistil w/15 SR – spüren Sie die Reichbewegung, dann fassen Sie Wasser.

	Schwimmen:	200 m Freistil w/15 SR – spüren Sie den Zug, dann drücken Sie.

	Drill:	200 m „einarmiger Butterfly“ – spüren Sie die Reichbewegung, das Wasserfassen, den Zug, den Druck.

	Drill/Schwimmen:	8 × 25 m „Fragezeichen bilden“ über acht Züge, dann Freistil w/15 SR – spüren Sie die Reichbewegung, das Wasserfassen, den Zug, den Druck.

	Drill/Schwimmen:	8 × 25 m „Fragezeichen bilden“ über acht Züge, dann Freistil w/15 SR – spüren Sie bei jedem Zug die Bewegung von vorne nach hinten.

	Drill:	„Vom Abkippen zum Drücken“ 1 min – konzentrieren Sie sich darauf, die Hände abzukippen, um dann nach hinten zu drücken, nicht nach unten auf das Wasser.

	Schwimmen:	8 × 50 m, abwechselnd 25 m „Fragezeichen bilden“/Freistil w/15 SR – atmen Sie nach vorne, nicht nach oben.

	Drill:	8 × 25 m „Butterfly ohne Pause“ über 10 Züge, dann Freistil w/15 SR – atmen Sie nach vorne, während Sie nach hinten drücken.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.100 m + 1 min stationäre Drills
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95. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Bewegen Sie Ihren Kopf schnell nach unten in die Zuglinie.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	200 m Delfin

	Schwimmen:	8 × 50 m Freistil w/15 SR – konzentrieren Sie sich auf die rhythmische Atmung.

	Schwimmen:	8 × 25 m über acht Züge Butterfly, dann Freistil w/15 SR – das Gesicht hebt sich, während die Arme nach hinten ziehen.

	Schwimmen:	8 × 25 m über acht Züge Butterfly, dann Freistil w/15 SR – das Gesicht senkt sich, während die Arme sich in der Überwasserphase befinden.

	Drill:	4 × 25 m „positive Überwasserphase“ w/15 SR – spüren Sie die bogenförmige Überwasserphase.

	50 m locker

	Drill:	4 × 25 m „Flop“ w/15 SR – der Kopf senkt sich zusammen mit dem Brustkorb.

	50 m locker

	Drill:	4 × 25 m „Hammer und Nagel“ w/15 SR – die Stirn, nicht das Kinn, trifft zuerst aufs Wasser.

	50 m locker

	Drill:	4 × 25 m „Ein ‚Y’ bilden“ w/15 SR – der Kopf taucht vor den Händen ins Wasser ein.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 25 m Butterfly über 10 Züge, dann Freistil w/15 SR – bewegen Sie Ihren Kopf nach unten in die Zuglinie.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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96. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Finden Sie Ihr bestes Atmungsmuster.


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 50 m nach Ihrer freien Wahl w/10 SR

	Schwimmen:	100 m Freistil – atmen Sie bei jedem zweiten Zug.

	Schwimmen:	100 m Freistil – atmen Sie bei jedem dritten Zug.

	Schwimmen:	100 m Freistil – atmen Sie bei jedem vierten Zug.

	Schwimmen:	100 m Freistil – atmen Sie bei jedem fünften Zug.

	Schwimmen:	50 m Butterfly w/15 SR – atmen Sie bei jedem vierten Zug.

	Schwimmen:	50 m Butterfly w/15 SR – atmen Sie bei jedem dritten Zug.

	Schwimmen:	50 m Butterfly w/15 SR – atmen Sie bei jedem zweiten Zug.

	Schwimmen:	50 m Butterfly w/15 SR – atmen Sie bei jedem Zug.

	50 m locker

	Schwimmen:	200 m Freistil mit Ihrem bequemsten Atemmuster

	Schwimmen:	25 m Butterfly – wählen Sie das Atemmuster, das Sie am besten durchhalten können.

	Schwimmen:	25 m Butterfly – wählen Sie das rhythmischste Atemmuster.

	Schwimmen:	25 m Butterfly – wählen Sie das flüssigste Atemmuster.

	Schwimmen:	25 m Butterfly – wählen Sie das bequemste Atemmuster.

	50 m locker

	Drill/Schwimmen:	8 × 25 m, abwechselnd 25 m Butterfly/Freistil – finden Sie Ihr bestes Atemmuster.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.900 m
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97. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Zwei Delfinbewegungen pro Zug ausführen


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	300 m nach Ihrer freien Wahl

	Drill:	100 m „Körperwelle“ – spüren Sie, wie die Delfinaktion hoch im Körper eingeleitet wird und sich zu den Füßen hin fortsetzt.

	Drill:	200 m „einarmiger Butterfly“ – die Füße schlagen nach unten, wenn die Arme ins Wasser eintauchen und die Hände Wasser fassen.

	Drill:	200 m „einarmiger Butterfly“ – die Füße schlagen wieder nach unten, wenn die Arme den Unterwasserzug beenden.

	Schwimmen:	4 × 25 m Butterfly w/15 SR – Beinschlag und ziehen, kicken und drücken

	Drill/Schwimmen:	4 × 25 m „Butterfly ohne Beinschlag“ über 10 Züge, dann Freistil w/15 SR – bauen Sie die Körperwelle ein.

	Drill/Schwimmen:	4 × 25 m „Butterfly ohne Beinschlag“ über 10 Züge, dann Freistil w/15 SR – vermeiden Sie ein zu starkes Beugen der Knie.

	Drill/Schwimmen:	4 × 25 m „Butterfly ohne Beinschlag“ über 10 Züge, dann Freistil w/15 SR – spüren Sie in jedem Fall, wie die Delfinbewegung zu Ihren Füßen hin rollt.

	Drill:	100 m „linker Arm, rechter Arm, beide Arme“ – zwei Delfinbewegungen pro Zug

	Schwimmen:	4 × 25 m Butterfly w/15 SR – Beinschlag beim Eintauchen, Beinschlag beim Auftauchen

	50 m locker Schwimmen:	4 × 25 m Butterfly w/15 SR – Beinschlag beim Eintauchen, Beinschlag beim Auftauchen

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	1.850 m
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98. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Koordination zwischen Beinschlag und Wasserfassen


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 50 m nach Ihrer freien Wahl w/15 SR

	Drill:	8 × 50 m „Freistil mit Delfinbewegung“ w/15 SR – die Hand trifft auf das Wasser, wenn die Füße nach unten schlagen.

	Drill:	200 m „einarmiger Butterfly“ – spüren Sie, wie der Beinschlag und das Wasserfassen zum selben Zeitpunkt stattfinden.

	Schwimmen:	4 × 25 m Butterfly w/15 SR – Beinschlag und Wasserfassen

	50 m locker

	Drill:	200 m „einarmiger Butterfly“ – spüren Sie, wie der Beinschlag und das Wasserfassen zum selben Zeitpunkt stattfinden.

	Schwimmen:	4 × 25 m Butterfly w/15 SR – Beinschlag und Wasserfassen

	50 m locker

	Schwimmen:	8 × 25 m, abwechselnd 25 m Butterfly/Freistil w/15 SR – spüren Sie, wie Ihr Gewicht sich beim Beinschlag und Wasserfassen nach unten vorne verlagert.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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99. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:

Koordination zwischen Beinschlag und Finish


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 50 m nach Ihrer freien Wahl w/15 SR

	Drill:	8 × 50 m „Freistil mit Delfinbewegung“ w/15 SR – die Hand beendet den Zug schnell in dem Moment, in dem die Füße nach unten schlagen.

	Drill:	200 m „fortgeschrittener einarmiger Butterfly“ – spüren Sie, wie der Beinschlag und das Finish zum selben Zeitpunkt stattfinden.

	Schwimmen:	4 × 25 m Butterfly w/15 SR – Beinschlag und Finish

	50 m locker

	Drill:	200 m „fortgeschrittener einarmiger Butterfly“ – spüren Sie, wie der Beinschlag und das Finish zum selben Zeitpunkt stattfinden.

	Schwimmen:	4 × 25 m Butterfly w/15 SR – Beinschlag und Finish

	50 m locker

	Schwimmen:	8 × 25 m, abwechselnd 25 m Butterfly/Freistil w/15 SR – spüren Sie den nach vorne gerichteten Hub, während Sie den Beinschlag ausführen und den Zug beenden.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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100. Trainingseinheit

Konzentrationsschwerpunkt:      Butterfly-Koordination


	

	Aufwärmen:	200 m

	Beinschlag:	8 × 50 m, abwechselnd 50 m Delfin/Flatterbeinschlag w/10 SR

	Drill:	4 × 50 m „einarmiger Butterfly“ w/15 SR – rhythmischer Zug, rhythmischer Delfin

	Drill:	4 × 50 m „fortgeschrittener einarmiger Butterfly“ w/15 SR – schnelles Finish und Beinschlag zum selben Zeitpunkt

	Drill:	4 × 25 m „Butterfly mit Augen aufs Wasser“ w/15 SR – atmen Sie nach vorne, nicht nach oben.

	Schwimmen:	4 × 25 m Butterfly w/15 SR – betonen Sie das schnelle, abrundende Finish des Zugs.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 25 m Butterfly w/15 SR – betonen Sie das schnelle Finish und den gleichzeitigen Beinschlag.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 25 m Butterfly w/15 SR – betonen Sie das schnelle Finish, den Beinschlag und die Atmung zum selben Zeitpunkt.

	50 m locker

	Schwimmen:	200 m abwechselnd 25 m „Koordinations-Kontrollpunkt“/Freistil.

	50 m locker

	Schwimmen:	4 × 25 m Butterfly w/15 SR – beachten Sie, dass Sie sich vorwärts bewegen, während Sie zur gleichen Zeit schnell finishen, einen Beinschlag ausführen und einatmen.

	Ausschwimmen:	100 m

	Insgesamt:	2.000 m
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Schluss

Herzlichen Glückwunsch, dass Sie sich dem Prozess der Verbesserung Ihrer Schwimmeffizienz durch Arbeit an Ihrer Schwimmtechnik unterzogen haben. Es war ein sehr langer Prozess, wenn Sie alle oder die meisten der in diesem Buch vorgestellten Trainingseinheiten absolviert haben. Sie haben die positive Körperlage, den produktiven Beinschlag, die Zugbahn, die Überwasserphase, die Ausrichtung, die Hebelwirkung und die Koordination geübt. Sie verfügen nun über ein Bewusstsein vieler wichtiger, die Schwimmeffizienz beeinflussender Elemente.

Vielleicht fragen Sie sich, wann dieser Prozess endet. Tatsächlich endet dieser Prozess nie. Selbst die technisch versiertesten Schwimmer arbeiten ständig an der Verbesserung ihrer Technik und streben immer nach einer noch effizienteren Schwimmtechnik. Es handelt sich um eine lebenslange Suche. Es ist eine immerwährende Entdeckungsreise, die jeden Schwimmzug wert ist.
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