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1. Der Begriff Kondition 
Unter Kondition im Sport verstehen wir allgemein die gewichtete Summe der          

physischen (körperlichen) Fähigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit            

und ihre Realisierung durch Bewegungsfertigkeiten/ -techniken und durch       

Persönlichkeits- Eigenschaften (z.B. Wille, Motivation) (Def. nach Grosser/ Starischka/ Zimmermann) 

 

2. Trainingsbeispiele für 

2.1 Beweglichkeit  
Mobilisieren und Dehnen der Muskeln, Sehnen und Bandstrukturen. Im besonderen: 
Armstrecker Brust - und Rückenmuskulatur/ Schulter - und Nackenmuskulatur sowie der 

Hüftbeugemuskulatur.  

Übungsbeispiele:  

Schulterkreisen 

Armkreisen (einarmig vorwärts/ rückwärts/ entgegengesetzt/) 

Arme vor der Brust schlenkern (gerader Rücken/ die Fingerspitzen tippen auf die 

Schulterblätter/ die Hände klatschen hinter dem Rücken zusammen) 

Trainingsempfehlung:  

Besonders zum aufwärmen vor jeder Schwimmeinheit aber auch im Alltag zum herstellen 

und erhalten der Beweglichkeit geeignet. 
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2.2 Kraft/ Rumpfstabilität 

Liegestütz 

 

Trizeps dips 

 

Unterarmstütz 
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Beckenlift 

  

Seitlicher Unterarmstütz 

lange Ausführung 

kurze Ausführung 
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Superman 

  

 

Kraft/ Ausgleichstraining 
Übungen werden hauptsächlich als Trockenübungen ausgeführt.  

Geeignete Trainingsmittel:  Miniband, Theraband,  Körpereigengewicht 

Außenrotation Pendeln 
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2.3 Schnelligkeit und Ausdauer 
 Alle vorab genannten Übungen sind der Ausdauer und der Schnelligkeit zuträglich.  

 Das eigentliche Ausdauer - und Schnelligkeitstraining findet jedoch im Wasser statt 

 

 2.4 Koordination 

Trockenübungen: Zugseiltraining 

Beispiel Kraularmzug 

Ausgangsposition 
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Zugphase (hoher Ellenbogen) 

 

Druckphase 

 

Koordinationstraining im Wasser 

Kombinierte Lage 

Kreuzkoordination  
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3. Trainingseinheiten gestalten 

AusdauerKraft

Schnelligkeit

Koordination

AUFWÄRMEN

Baukastenprinzip

erst Mobilisation und     
Dehnen dann 

vor

vor                            vor

 

Kraft

Koordination

AUFWÄRMEN

Beispiel: Einheit ca. 20 Min.
ca. 3 Min. Mobilisieren 
und leichtes Dehnen

ca. 5 Min. 
Zugseiltraining Kraul 
Armzug. SP: Zugphase

ca. 10 Min. Rumpfstabilität
Übung = 30 Sek. / P = 30 Sek.
• 3 x Unterarmstütz
• 3 x Beckenlift
• 3 x seitlicher Unterarmstütz  
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Kraft

AUFWÄRMEN

Beispiel: Einheit ca. 15 Min.
ca. 5 Min. Mobilisieren 
und leichtes Dehnen

ca. 10 Min. Rumpfstabilität
Übung = 30 Sek. / P = 30 Sek.
• 3 x Unterarmstütz
• 3 x Beckenlift
• 3 x seitlicher Unterarmstütz
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3.1 Beispielpläne 
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