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Neuzeitliche Trainingsmethoden

Heiner Brinkmann

Stilformen beim Kraul

Abgesehen von den Grundformen in den einzelnen
Schwimmarten beobachten wir bei den Vertretern der
bedeutendsten Schwimmnationen keine einheitliche
Schwimmweise. Diese Tatsache unterstreicht meine
Ausfithrungen im ersten Teil, dass eine Leistungsstei-
gerung in der Hauptsache nur liber eine Verbesserung
der Kondition und Vergrosserung der Muskelkraft er-
reicht werden kann. In den USA ist zum Beispiel kein
einheitlicher Kraulstil festzustellen. Die Endlaufteil-
nehmer der Amerikanischen Meisterschaften 1962 wie-
sen erhebliche individuelle TUnterschiede in ihrer
Schwimmweise auf.

Bei den Kraulern Dick McDonough, Steve Clarke und
Jackman bestach die ausgefeilte technische Ausfiih-
rung. Sie schwammen die ersten 50 m mit 24,6, 24,8
und 25 sec. an. Obwohl sie dieses Tempo auf den zwei-
ten 50 Metern nicht durchhalten konnten, retteten sie
sich dennoch mit beachtlichen Zeiten ins Ziel. Dieses
Beispiel verdeutlicht die Wichtigkeit eines schnellen
«Angehens» bei den Rennen. Verbummelte erste H&lf-
ten lassen sich nicht mehr aufholen und ergeben nie
gute Gesamtzeiten. Zunehmende Trainingskraft hilft,
die zweiten Hilften der Strecken besser durchzustehen
und letztlich gute Zeiten zu schwimmen. Gegentiiber
fritheren Zeiten erhohte sich die Armfrequenz bei den
Sprintern. Auch diese Entwicklung versuchen wir be-
reits im Training zu berlicksichtigen und bewegungs-
missig zu festigen, indem wir die Armarbeit nicht mit
letzter Kraft ausfithren lassen, sondern versuchen, im
Fluss zu bleiben. Die Vermehrung der Armziige ist
jedoch nicht allgemeingiiltig. Murray Rose bevorzugt
ausgesprochen wenige, aber kraftvolle Armziige bei
seinen 400-m-Kraulrennen. Auf 50 Metern hatte er
eine durchschnittliche Armfrequenz von 37—38 Ziigen
und bei 1500 Metern eine von 36—38. Interessant ist in
diesem Zusammenhang, dass sich die Armfrequenz bei
allen Schwimmern mit zunehmender Ermiidung erhoht.
Es wird versucht, fehlende Kraft durch zusétzliche
Bewegungen zu ersetzen. Die Armfrequenz betrug bei
Schollanders 200-m-Kraulrennen — in 2:01,5 min. —
36, 39, 42, 45. Schon bei den letzten olympischen Spie-
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len in Rom konnte man feststellen, dass von den aus-
ldndischen Schwimmern der Beinarbeit beim Kraulen
nicht die Bedeutung beigemessen wird wie in Deutsch-
land. Inzwischen sind auch wir der Meinung, dass etwa
2/3s des Vortriebes durch die Arm- und etwa /s durch
die Beintdtigkeit bewirkt wird. Amerikanische Trainer
warnen vor einer Ubertreibung der Beinarbeit auf Ko-
sten der Armarbeit. Diese Ansicht muss natiirlich auch
im gymnastischen Ubungsprogramm durch Wahl der
entsprechenden Ubungen beriicksichtigt werden. Die
Theorie des reinen 6er-Rhythmus finden wir nur selten
bei den Spitzenschwimmern bestitigt. Oft wird durch
die Art der Einatmung ein bestimmter Rhythmus in
der Beinarbeit gefordert, der individuell unterschied-
lich ist.

Diese rhythmischen Eigenarten sollte man nicht mit
Gewalt zu verdndern trachten, da bei einem natiir-
lichen Zusammenspiel von Arm- und Beinarbeit ein
grosserer Vortrieb erreicht wird als bei gewollt vor-
bildlicher Bewegungsfithrung. Eine gestreckte und ru-
hige Korperlage muss jedoch beibehalten werden. Die
tiefe Kopfhaltung bei den Kraulern ist auffallend. Die
bisher geforderte Gleitbootlage, auch bisher nur fiir
die Sprinter zutreffend, scheint nicht mehr aktuell zu
sein. Bedingt durch die tiefe Kopfhaltung beim Durch-
zug wird bei der Einatmung ein etwas stirkeres An-
heben des Kopfes notwendig, das die Gesamtbewegun-
gen etwas unruhig erscheinen l&sst. Bei Roy Saari be-
dingt dieses stdrkere Anheben des Kopfes eine etwas
verspatete, abgehackte und hastig wirkende Einat-
mung. Es ist zu untersuchen, ob durch dieses iiberha-
stete Atmen eine Leistungseinbusse bedingt ist. Der
Trainer Counsilman ist ein energischer Vertreter dieser
tiefen Kopfhaltung. Wahrscheinlich will er bei der
Einnahme der Gleitbootlage notwendige statische An-
strengungen zur Erhaltung der leichten Hohlkreuzlage
zugunsten der Vorwéirtsbewegung einsparen. Die hohe
Kopthaltung bei Konrads beweist jedoch, dass diese
nicht unbedingt ein Hindernis sein muss. Die Armfiih-
rung und -haltung unter Wasser ist bei allen Kraulern
dhnlich und wird mit leicht angewinkeltem Ellenbo-
gengelenk durchgefiihrt. Bei der Armfithrung {iiber
Wasser unterscheiden wir eine mehr oder weniger ge-



streckte Armhaltung, Armfiihrung mit hoher Ellen-
bogenhaltung oder australische Armfiihrung mit Supi-
nation des Unterarmes nach dem Unterwasserzug,
starkes Abwinkeln im Ellenbogengelenk und geradlini-
ges Einstechen zum neuen Unterwasserzug.

Im Brustschwimmen

setzt sich mehr und mehr die bei den Japanern und
Amerikanern beobachtete Technik durch. Das Fehlen
jeder Gleitphase und die Technik der «verspiteten»
Atmung sind ihre charakteristischen Merkmale. Als
Beinarbeit sah man nur die schnelle und kraftvolle
Schwunggréitsche. Eine Beschreibung des Bewegungs-
ablaufes beim orthodoxen Brustschwimmen kann ich
mir hier ersparen. Die Atemtechnik ist jedoch sehr
unterschiedlich. Bei der neuen Schwimmweise wird
nicht mehr gleichzeitig mit dem Armzug eingeatmet.
Vor Beginn des Armzuges ist die Einatmung bereits
beendet. Die Ausatmung geschieht bei der neuen
Technik nicht mehr in der Phase der Beingritsche,
sondern wihrend des Armzuges und der Druckphase
der Ellenbogen beim Vorbringen der Arme. Durch den
Vortrieb der Beingréatsche hebt sich der Kopf tiber die
Wasseroberfliche und erméglicht im Moment der lok-
keren, entspannten Korperhaltung ein freies Einatmen.
Mit beginnendem Armzug taucht das Gesicht ins Was-
ser ein. Diese Atmung bedingt einen neuartigen Rhyth-
mus beim Brustschwimmen und die pausenlose Koor-
dination der Arm- und Beinarbeit. Nach der Ansicht von
Kippers unterscheiden sich die Amerikaner, die er bei
den Wettkdmpfen und im Training beobachten konnte,
im Brustschwimmen von den Japanern durch die etwas
unterschiedliche Armarbeit, da sie die Ellenbogen in
der Druckphase nicht ganz so dicht an den Brustkorb
heranbrachten wie die Japaner. Er hat Counsilman,
den Trainer des Amerikaners Jastremski, ofters be-
obachtet, wie er seinen Schiitzling auf die Wichtigkeit
der Handgelenkarbeit aufmerksam machte. Fir die
Zahl und Wirksamkeit der Armziige beim Brust-
schwimmen ist ohne Zweifel die gymnastische Vorbe-
reitung und Kraftgewinnung von grosser Bedeutung.
Vergleichen wir die Schwimmer Mrazek und Jastrem-
ski in ihrer Armarbeit beim 100 m Brustschwimmen,
so fiihren beide Schwimmer im Wettkampf die gleiche
Zahl von Armziigen aus: die ersten 50 m 32 und die
zweiten 50 m 36 Armziige. Wenn aber Jastremski 1:09
und Mrazek nur 1:13)9 schwamm, so bleibt nur der
Schluss tibrig, dass die Armziige von Jastremski kraft-

voller sind. Beim 200 m Brustschwimmen zeigte Ja-
stremski entsprechend weniger Armziige, 30, 32, 32, 33
auf je 50 m. Hieraus ist die grosse Gleichméissigkeit des
Schwimmtempos tiber 200 m ersichtlich. Die 30 Arm-
zige der ersten 50 Meter erkldren sich durch den
Raumgewinn beim Startsprung. In den USA konnte
man die gelockerte Auffassung tber die Ausfithrung
der Brustwende beobachten, die mit der Zulassung der
Saltowende beim Brustschwimmen durch die FINA
noch erweitert wurde.

Beim Delphinschwimmen

beobachten wir eine zunehmende Hinwendung zur fla-
chen Korperlage. Die vertikalen Hiftbewegungen sind
beim 100-m-Delphinschwimmen durch die kraftvolle
Ausfihrung etwas weitrdumiger als bei 200 m. Wenn
bisher zumeist zwei Delphinbewegungen auf einen
Armzug angenommen wurden, zeigt die Praxis, dass es
im Wettkampf nicht immer bei ein oder zwei Bein-
bewegungen auf einen Armzug bleibt. Oft beobachtet
man, dass die Schwimmer zur Verbesserung der Arm-
fiihrung und aus Grinden einer leichteren Atmung
einen Kkleinen Stiitz- oder Pendelschlag ausfiihren.
Mehr und mehr wird von guten Delphinschwimmern
bei grossem Tempo und hohen Frequenzen die Bein-
und Hiuftarbeit unabhingig vom Rhythmus der Arm-
arbeit durchgefithrt. Ahnlich kénnen wir auch beim
Kraulschwimmen keine unbedingt rhythmische Ab-
héngigkeit der Beinarbeit von der Armarbeit feststel-
len. Die Atmung sollte beim Delphinschwimmen seit-
lich erfolgen, da der Korper hierbei flacher gehalten
werden kann als dies bei einer Atmung nach vorn
moglich ist. Nicht immer wird bei jedem Armzug
eingeatmet. Besonders zu Beginn der Rennen kann man
h&ufig Dreier- und Viererziige beobachten. Die Spitzen-
konner schwimmen sogar 200 m Delphin in Doppel-
ziigen durch. In der Zugphase bevorzugen die Ameri-
kaner eine leichte Seitwirtsbewegung. Dadurch wird
die Druckphase verkiirzt und ein leichteres Heraus-
bringen der Arme erreicht. Zur Armfrequenz beim
Delphinschwimmen einige Zahlen: Robie schwamm in
Cuyahoga Falls seinen ersten Weltrekord im Vorlauf
mit folgenden Armziigen: 22, 25, 25, 25; Zeit: 2:124
min. Ahnliche Gleichmissigkeit in der Armfiihrung
wies Schmidt mit 22, 24, 25, 25 auf. Die 100-m~-Schwim-
mer benoétigten auf den zweiten 50 Metern als Reaktion
auf die Ermiidung mehr Ziige. Clarke benétigt 30 und
Sato 27 Armziige.
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