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Konditionstraining - Schwimmen
U. Weber

Schwimmen — jugendlicher Sport — Quelle der Ge-
sundheit, der Kraft, der Leistungsschulung, der Lebens-
freude, der Erholung.

Welches rechte Kind tummelt sich nicht mit riesigem
Spass im Wasser und hegt insgeheim den Wunsch, eines
Tages richtig schwimmen zu kénnen? Und gross ist die
Freude bei Jugendlichen, Eltern und Lehrern, wenn der
Moment gekommen ist, wo es dem Schwimmschiiler
gelingt, sich iiber Wasser zu halten und sich darin fort-
zubewegen. Aber, und da mochte ich mir eine kritische
Bemerkung erlauben, mit dem Schwimmenlernen hat
es seine Bewandtnis. Ist der Schiiler einmal «fliigge»,
so ist er fortan meist sich selbst {iberlassen. Man ist
zufrieden, dass er des Schwimmens kundig ist und
bleibt alsdann auf dieser spielerisch betonten Anlern-
stufe stehen. Wir diirfen auf der einen Seite mit be-
rechtigtem Stolz auf den relativ hohen Prozentsatz
schwimmkundiger Schweizer hinweisen, miissen auf
der Riickseite aber Kkleinlaut «wegtauchen», wenn es
gilt, Leistungsvergleiche mit sogenannten Schwimm-
nationen (Ubersee: USA, Australien, Japan; Europa:
Deutschland, Holland, Ungarn) zu ziehen.

Es fehlt bei uns an Schulungs- und Trainingsimpulsen!
Es fehlen an allen Ecken und Enden... die Hallen-
béder, die zum Training erforderlichen Wassertempe-
raturen (22 bis 24 Grad) usw. Es bleibt die Resignation.
Schade! Denn selbst die vorhandenen, bescheidenen
Mittel konnten zielstrebiger und rationeller verwertet
werden. Und so sei diese Anleitung ein Ansporn
fir den aktiven Wettkampfschwimmer und fiir  alle
jungen Schwimmbegeisterten. Sie will durch das Mittel
der konditionellen Vorbereitung = («Schwimmen ohne
Wasser») einen Weg zur personlichen Leistungssteige-
rung aufzeichnen.

Leistungssteigerung — Leistungsgrenze, ein Problem-
kreis, dessen letzte Erkenntnisse noch fehlen. Wenn in
der Folge Ubungen zur Verbesserung der persoénlichen
Leistungsfidhigkeit aufgefiihrt werden, so lassen wir
uns dabei immer vom Gedanken leiten, dass hartes
Training, mit Mass betrieben, letzten Endes der Ge-

Viele Sonnenbadende, aber keine Schwimmer.

sundheit diene. Massvolles Ausschopfen der seelisch-
korperlichen Moglichkeiten — ein Grundsatz, der am
Anfang jeder Leistungsforderung stehen sollte! Da eine
Leistungssteigerung zudem nur verwirklicht werden
kann, wenn eine Vielzahl mitbestimmender Faktoren,
wie Trainings- resp. Gesundheitszustand, personliche
Einstellung, Umwelteinfliisse usw. zusammentreffen
muss das Training den zu vollbringenden Leistungen
und den zu erwartenden Belastungen angepasst werden.
Eine gut durchdachte Aufbauarbeit wird daher das
Zunglein an der Waage bilden. Der Enderfolg wird von
einer schrittweisen Steigerung der Belastung abhingig
sein. Und diese schrittweise Steigerung wiederum ist
nur moglich, wenn sie sachlich vorbereitet und serids
geplant wurde.

Ziele des Schwimmkonditionstrainings

— Erhalten der guten Form (Grundkondition).
— Steigerung der Organkraft (Atmung, Herz, Kreislauf).

— Kréftigung und Lockerung der beim Schwimmen
am meisten beanspruchten Muskelgruppen und Ge-
lenke.

— Forderung der psychischen Einstellung zum Wett-
kampf (Kampfgeist).

Grundkondition
(Allgemeine Fitness)

Worum geht es?
— Erhalten, Hegen und Pflegen der guten Form.

Wie erreiche ich das?

— Ubungen, die den Atmungsrhythmus (Schwimmen)
schulen.

— Ubungen, die die Ausdauer und die Beweglichkeit
erhalten.

— Ubungen, die spielerisch, leicht und lustbetont sind.

Pfeiler der Grundkondition

— Laufen (Atmung)

— Gymnastik (Beweglichkeit)
— Parcoursformen (Ausdauer)
— Spiele (Freude)

Erginzungssportarten fiir den Schwimmer

— Gelandeldufe, Orientierungslaufen

— Leichtathletik (Laufen, Werfen, Springen)

— Boxen

— Trampolinspringen

— Ballspiele (Hallenhandball, Basketball, Volleyball)

Grundkondition = Training von Koérper und Seele

Es ist vor allem auch die Lebensweise (Ernidhrung,
Tageseinteilung, Schlaf, Genussmittel, Beruf, Privat-
leben), die je nachdem konditionsférdernd oder kondi-
tionsvermindernd sich auswirken kann.
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im Folgenden der fiir den
Schwimmer speziellen Konditionsvorbereitung zu. In
Form einer Stoffsammlung sollen die Ubungen, nach
Ziel und Zweck geordnet, die Grundlagen bilden fiir
ein modernes, den heutigen Erfordernissen angepasstes
Training.

Doch wenden wir uns

Stoffsammliung

— Ubungen zur Steigerung der Organkraft (Atmung,
- Herz, Kreislauf).

— Gymnastische Ubungen zur Lockerung und Deh-
nung der beim Schwimmen beanspruchten Muskel-
gruppen und Gelenke.

— Zweckgymnastik = Ubungen zur Behebung von
Unterwertigkeiten (Muskelausdauer, Beweglichkeit
der Gelenke). ‘

— Leistungsgymnastik = Ubungen zur Forderung der
Ausdauer (Schnelligkeitsausdauer).

— Krafttraining = zweckgymnastische Ubungen mit
Belastung, die den Kraftzuwachs sicherstellen.

Ubungen zur Steigerung der Organkraft
Atemgymnastik (im Freien oder am offenen Fenster
durchfiihren!)

—_ 6 tiefe Atemziige mit Verharren an den Endpunkten
nach Ein- und Ausatmung, mit entspannter Arm-
haltung. Einatmung durch die Nase (Schultern wer-
den zuriickgenommen), Ausatmung durch den Mund.
Die Endwerte werden durch betontes Nachsaugen
von Luft in der jussersten Einatmung und Nach-
pressen in der dussersten Ausatmung erreicht.

— 6mal Atem anhalten, dazwischen nur 1mal aus- und
wieder einatmen. Die Anhaltedauer wird gesteigert
(von 6mal 20 Sekunden auf 6mal 1 Minute).
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— Dieselben Ubungen koénnen auch in der Badewanne
ausgefiihrt werden.

Laufformen

(Bei allen Laufformen ist die Schwimm-Atemtechnik
zu schulen, also Einatmung kurz und kridftig durch
den Mund, Ausatmung kraftig stossend durch Mund
und Nase.)

Wichtig: Laufen auf weichem, elastischem Boden.

Kurze Distanzen

— Starten aus allen Lagen: Sitz-, Bauch- und Riicken-
lage.

— Starten aus dem Vierfiisslergang.

— Tretlauf (Skipping) =
10 bis 15 m.

— Hangabwairts-Treibenlassen (Beschleunigung).

moglichst viele Schritte auf

— Schnelldufe im Intervallprinzip {iber 30 bis 60 m.

Mittlere Dista.nzeﬁ

— Waldlidufe, Rhythmuswechsel, «Fahrtspiele».

— Steigerungsliufe, Tempowechsel.

— Steigungen und Gefidlle abwechselnd in scharfem

Tempo, mit dazwischen liegenden flachen Strecken
zur «Erholung».

Seilspringen (Alle Ubungen im Intervallprinzip)
— Laufen an Ort.
— Laufen vw. '

— Hipfen beidbeinig, im Zwei- und Eintakt.

— Hﬁpfen auf einem Bein, im Zwei- und Eintakt.




Gymnastik, Lockerung und Dehnung

— Streckiibung mit Partner.

— Armkreisen vw. und rw. — symmetrisch — asymme-
trisch.

— Riuckenlage: fortgesetztes Zurilickrollen und Vor-

wippen.

— Rumpfschwingen sw. im Kniestand.

— Beckenkreisen im Stand.
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— Korperwelle in der «<Bank».
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— Riickenlage: fortgesetzt 1. Fuss zur r. Hand und um-

gekehrt.
\\\
>

O——Do
/ ~
— Hiipfen auf einem Bein: Unterschenkelkreisen des
Spielbeines.

— Im Sitz: Fusskreisen ein- und auswarts.

— Partneriibung.

Zweckgymnastik

Ziel: Technisch richtige Bewegungsfiihrung in
Schwimmlage mit Belastung.

Veloschlduche.

Armzug. Brustgleichschlag — Brustcrawl — Del-
phin.

Mit kleinen Hanteln.

Armzug. Rickencrawl mit 2 bis 4 kg Belastung.

Veloschlduche.
Beinschlag. Brustgleichschlag — Brustcrawl —
Delphin — Riickencrawl, d. in Riickenlage.

F =
= 1
L __ )

Mit Medizinball.
Stand. Wurf rw. tiber den Kopf.

Sitz. «Out-Einwurf», Wurf iiber den Kopf.

do. aus Riickenlage.

Rickenlage. Stoss mit den Fiissen.

Seilspringen. Zur Forderung der Atmung. At-
mungstechnik wie beim Schwimmen.

0

\

Leistungsgymnastik

(Im Intervallprinzip, d. h. Ubungen so rasch und inten-
siv wie moglich ausfiihren. Erholungsphase doppelt so
lang wie Arbeitsphase, also 10 bis max. 15 Sekunden
Arbeit, 20 bis max. 30 Sekunden Erholung. Jede Ubung
mit 3 bis 6 Wiederholungen.) )

147



1. Liegestitz vorlings. Arme beugen und strecken,
schnelle, stossartige Streckung.

— 1 |

2. «<Ruderiibung» (Bauchmuskulatur) mit Veloschlauch.

=

3. Fisse fixieren in Riickenlage (Sprossenwand oder
Zentralheizung). Aus der Riickenlage, Hinde in
Nackenhalte, Oberkorper hochreissen, Rumpfbeugen
bis zum Beriihren der Knie mit der Stirne. Senken
zur Riickenlage.

‘s

4. Sitz — Arme verschriankt — Beine 30 cmm vom Boden
heben:

— Beinschlag;

— Beine anhocken und strecken;

— Beine scheren;

— Beine gridtschen und schliessen (Schlenkérschlag

— Brustgleichschlag).

5. Mit 2 Zweikilohanteln:
— Arme in Seithalte, Trichterkreisen;

— Arme in Vorhalte, wechselseitiges Auf- und Ab-
pendeln mit gestreckten Armen;

— ArmkKkreisen vw. und rw.

6. Atmungsiibung mit Sprungseil: Beidbeiniges Hiipfen,
Atmungstechnik des Schwimmers.

7.Ubungen in Schwimmlage auf dem Kasten (siehe
Zweckgymnastik):

— Beinschlag (je nach Schwimmart in Bauch- oder
Riickenlage). Partner fixiert;

— Armzug mit Veloschlauch resp. kl. Gewichten fiir
Riickencrawl.

8. Ubungen an den Ringen (sprunghoch):

— Hiftkreisen;
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— Delphinbewegung.

/ e
Krafttraining

1. Bankdriicken. 100 %o Belastung, 2mal mit 3 bis 4
Minuten Pause.

5

2. Kniebeugen. !/2 Korpergewicht, 5mal 2 Wiederholun-
gen, Streckung betonen!
Gerader Riicken!

Ny

3. Armzug im Ristgriff. 5mal, mit 2 Wiederholungen=
15mal, 1/ Korpergewicht.

) 1_3‘01__}

4. Arme Brustiibung. Vorhalte, in die Seithalte. 5mal,
2 Wiederholungen = 15mal, 10 kg.

»
d f[o

5. Arme Brustiibung. Vorhalte, Kammgriff, Senken

hinter den Kopf. 5mal, 2 Wiederholungen = 15mal,
1/s Korpergewicht.

r‘f“\r‘*'m



6. Bauchmuskeln. Rumpfbeugen rw. und vw. 5mal,
mit 2 Wiederholungen = 15mal, 10 kg.

9. Armheben sw. Belastung 3 bis 10 kg.

7. Rickenmuskeln. Rumpfbeugen vw. und rw. mit
schnellem Heben. 5mal, mit 2 Wiederholungen =

15mal, 20 kg.

8. Armzug. Brustgleichschlag — Brustcrawl — Del-
phin (fiir Riickencrawl, do. in Riickenlage).

Trainingsgestaltung

Zeitspanne:

Trainingsperiode:

10. Rumpfheben und -senken. Belastung 12 bis 25 kg.

11. Rumpfbeugen und -strecken. Belastung 3 bis 10 kg.

12. Beinschlag. Brustgleichschlag — Brustcrawl — Del-

Ski- oder Marschschuhe.

Beispiel eines Jahresplans

Ziel:

Trainingsstoff:

phin (fiir Riickencrawl, do. in Riickenlage). Belastung

Oktober—November

«Aktive Erholung»

Erhalten der Form —

Laufen (Atmung)

Geldndelauf, OL

Grundkondition Gymnastik (Beweg- Trampolinspringen
lichkeit) Circuittraining
Parcoursformen Ballspiele
(Ausdauer) -
Spiele (Freude)
Dezember—Januar Aufbau-Periode I Forderung der kon- Training Kraftschulung
Februar dit. Grundelemente, mit Gewichten Uben der technischen
in 1. Linie der Kraft Leistungsgymnastik Fertigkeiten mit Be-
AKkzente setzen!. Zweckgymnastik lastung!
Miarz—April Aufbau-Periode II Foérderung der spe- Lockerung — Wichtig!
ziellen Kondition Dehnungsgymnastik Alle Ubungen miis-
Leistungsgymnastik sen moglichst getreu,
Zweckgymnastik d. h.in Schwimm-
Atmungsschulung lage ausgefiihrt wer-
den
Mai—Juni Ergianzungstraining Ergéanzung des Lockerung — Jedes Schwimm-
Schwimmtrainings Dehnungsgymnastik training durch 1 Teil
durch kondit. Arbeit Zweckgymnastik Kondition erganzen
auf dem «Trockenen» Ballspiele
Juli—August— Wettkampfperiode Erhalten der Form Lockerung — Lustbetonte
September durch sinnvolles Dehnungsgymnastik Ubungen, die man
Erganzen der Wett- Atmungsschulung gerne macht
kampftéatigkeit Spiele

Trainingsintensitidt: Wenn moglich tédglich, wohl dosiert im Rahmen des Gesamtaufbaus. Bester Gradmesser ist die
Lust zu trainieren! Schwimm-Trainings und konditionelle Arbeit miissen sich sinnvoll und harmonisch erginzen. Deshalb:
Besser taglich 30 Minuten, als einmal pro Woche 2 Stunden!
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