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1. Der Begriff Kondition

Unter Kondition im Sport verstehen wir allgemein die gewichtete Summe der
physischen (kdrperlichen) Fahigkeiten Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit
und ihre Realisierung durch Bewegungsfertigkeiten/ -techniken und durch
Personlichkeits- Eigenschaften (Z.B. Wille, MOtiV&tiOﬂ) (Def. nach Grosser/ Starischka/ Zimmermann)

2. Trainingsbeispiele fur

2.1 Beweglichkeit

Mobilisieren und Dehnen der Muskeln, Sehnen und Bandstrukturen. Im besonderen:
Armstrecker Brust - und Ruckenmuskulatur/ Schulter - und Nackenmuskulatur sowie der
Huftbeugemuskulatur.

Ubungsbeispiele:
Schulterkreisen
Armkreisen (einarmig vorwarts/ rickwarts/ entgegengesetzt/)

Arme vor der Brust schlenkern (gerader Riicken/ die Fingerspitzen tippen auf die
Schulterblatter/ die Hande klatschen hinter dem Ricken zusammen)

Trainingsempfehlung:

Besonders zum aufwéarmen vor jeder Schwimmeinheit aber auch im Alltag zum herstellen
und erhalten der Beweglichkeit geeignet.
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2.2 Kraft/ Rumpfstabilitat
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Beckenlift

lange Ausfihrung

kurze Ausfihrung
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Superman

Kraft/ Ausgleichstraining

Ubungen werden hauptsachlich als Trockenuibungen ausgefiihrt.

Geeignete Trainingsmittel: Miniband, Theraband, Kdrpereigengewicht

AulSenrotation Pendeln
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2.3 Schnelligkeit und Ausdauer

Alle vorab genannten Ubungen sind der Ausdauer und der Schnelligkeit zutraglich.

Das eigentliche Ausdauer - und Schnelligkeitstraining findet jedoch im Wasser statt

2.4 Koordination
TrockentUbungen: 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

Baukastenprinzip

e Mobilisation und
AUFWARMEN
Dehnen dann
V
Schnelligkeit
\Y;

Beispiel: Einheit ca. 20 Min.

ca. 3 Min. Mobilisieren
und leichtes Dehnen

AUFWARMEN

d . . ca. 5 Min.
Koordination Zugseiltraining Kraul

Armzug. SP: Zugphase

ca. 10 Min. Rumpfstabilitdt
Ubung =30 Sek. / P = 30 Sek.
* 3 x Unterarmstiitz

* 3 x Beckenlift

* 3 x seitlicher Unterarmstiitz

Kraft
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Beispiel: Einheit ca. 15 Min.

ca. 5 Min. Mobilisieren
und leichtes Dehnen

AUFWARMEN

ca. 10 Min. Rumpfstabilitit
Ubung =30 Sek. /P = 30 Sek.
* 3 x Unterarmstiitz

* 3 x Beckenlift

* 3 x seitlicher Unterarmstiitz

Berufshildende Schule
Gewerbe und Technik Trier
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3.1 Beispielplane

SCHWIMMEN

SCHWIMMEN

Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching
+

200 m beliebig einschwimmen

+

6x 100 m immer15 m TU/ 35 m Kraul P = 20"
1- 3 Hundepaddeln

4- 6Wechselzug

+

2-6x50 mdavon

25 m KraulBeine mit Tempo!!!

/25 m Kraul P = 20"

+

200 m Kraul und Brust oder Ricken im beliebigen
Woechsel(locker!)

+

400 m Kraul GA1 ohne Pause!!!

+

100 m ausschwimmen gesamt: 1.8 km

P = Pause
Tl = Technik Ubung

Katie Ledecky gilt als Wunderkind des amerikanischen |
Schwimmsports. Die Trainer der Weltrekordlerin legen,
besonderen Wert auf progressiv gestaltete Serien mit |
Steigerungen. Hier ein Quickie fir Euch: |
Gelenke mobilisieren und leichtes Stretchin |
; PR
200 m beliebig einschwimmen !
+ l
8x 50 mim Wechsel: 50 m Beine + 50 m Arme |
(Brett zwischen den Beinen), pro Bein das Temp '
leicht steigern P = 20"

+
8x 25 m Kraul, jeden 25erschneller P = 20"

+

200 m locker beliebig

+

8x 25 mKrBeine, jeden25erschnellerp = 20"
+

200 m ausschwimmen gesamt: 1.4 km

Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching

+

200 m Kraul/ Brust und Ricken im 25er Wechsel
einschwimmen

+

4-6 x50 mdavon
25 m KraulBeine mit Tempo!!!
/25 m Kraul P = 20"

+

8x 100 m immer 15 m TU/ 35 m Kraul P = 20"

1- 4 einarmig/ passiver Arm vorne/ hoher
Ellenbogen unter Wasser

5- 8 Wechselzug/ steigernder Druck unter Wasser

+

4 x 100 m Kraul mit Paddles und Pullbuoy GA 2

+

4-6 x50 mdavon
25 m KraulBeine mit Tempo!!!
/25 m Kraul P = 20"

+

100 m ausschwimmen

gesamt: 2.1 km

L e e e e e m e e f e e e e m e e e e e e e m = =

P =Pause
TU = Technik Ubung

Schwimme 1300 m am Stiick und Du wirst merken wie
beruhigt Du auf die Wettkampfdistanzen von 300 -
700m schaust!! Auf geht'sI!f

Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching
+

1500 m Kraul ohne Pause

gesamt: 1.5 km

R e el i
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SCHWIMMEN

SCHWIMMEN

Gelenke mobilisieren und leichtes Stretchin

+

150 m Einschwimmen, beliebig

+

100 m Kraul, alle 25 m das Tempo steigern P = 40"
+

4x 50 m [25 m Sprint/ 25 m locker]

+

Technik- Pyramide 50m/ 100m/ 150m/ 100m/ 50m

immer25m TU/ 25m Kraul/ P = 20"
TU = Wechselzug

+

6x 100 m Kraul GA1

+

4 - 6x 50 mdavon

25 m KraulBeine mit Tempo!!!

/25 m Kraul P = 20"

+

200 m Ausschwimmen gesamt: 2.0 km

P=Pause
TU = Technik Ubung

Berufshildende Schule -
Gewerbe und Technik Trier
JOKER scuNeLLGKET

schnelligkeit ist die Fdhigkeit, ouf kurzen Strecken
maximales Tempo zu realisieren. Doch auch fir lange

Distanzen ist ein hohes Grundtempo vorteithaft, da beim

schnelligkeitstraining ouch die nevromuskulére
Ansteuerung entwickelt wird.

Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching
+

200 m Einschwimmen

+

100 m Brust und Riicken beliebiger Wechsel
+

2 x50 m TU Kraul beliebig, P = 30"

+

4% 50 m, 25 m Kraul ohne atmen/ 25m locker
P=30"

+

4 x50 m, 25 m Sprint/ 25 m locker P =60"

+

4 x50 m Kraul Beine 25 m GA 2/ 25 m REKOM
p=45"

+

4% 50 m Kraul maximalll! P =60"

+

300 m Ausschwimmen REKOM 2er/3er/ der/ Ser
gesamt: 1.4 km

Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching

T

200 m Einschwimmen beliebig

+

4 x 50 m Kraul Wechselzug, Zlge pro Bahn zdhlen
undwversuchen, die Anzahlzu reduzieren P = 20"
+

4 x50 m Tiefer AbstoBvon derWand, mit
KraulBeine beginnen dann die Arme hinzu und
solange wie maglich Kraul unterWasser, Restder
Bahnlocker P = 20"

+

4 x 50 m KraulBeine mit Brett P = 30"

T

2x (4x%100 m)Im Wechselje2 x GA1/ 2 xGA2
P=90"/

200 m locker beliebig nach den ersten400 m

T

200 m Ausschwimmen gesamt: 2.2 km

P=Pause
TU = Technik Ubung

JOKER

SCHNELLIGKEIT

Schnelligkeit ist die Fihigkeit, auf kurzen Strecken
maximales Tempo zu realisieren. Doch auch fiir lange
Distanzen ist ein hohes Grunditempo vorteilhaft, da beim
Schnelligkeitstraining auch die neuromuskuldre
Ansteuerung entwickelt wird.

Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching

+

200 m Einschwimmen

+

4-6x50m Kraul TU P= 20" [Wechselzug/
Reifverschluss/ einarmig Schwimmen]

+

4x 50 mdavon 25 m Kraul Sprint/ 25 m Brust
p=20"

+
100 m lockerbeliebg

+

3-5x100 m Kraul zogig P = 20"

+

300 m GA1 2 x {25 m Brust/ 50 m Ricken/75 m
Kraul)

+

100 m Ausschwimmen gesamt: 1.7 km
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. Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching

L+ !

! 200 m Einschwimmen beliehig Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching

; +

s

' 4% 150 mdavon50 m 5 Zige Fauste 5 Zige normal | i 1500 m - 2000 m Dauerschwimmen

. Kraul/ 50 m Brust/ 50 m Kraul SteigerungP= 20" . . gesamt: 2.0 km
+

6x 50 m Tiefer AbstoBvonderWand, mit
KraulBeine beginnen dann die Arme hinzu und
solange wie maglich Kraul unterWasser, Restder
BahnlockerP = 20"

+

4 x 100 m 50 m KraulBeine mit Brett/ 50 m Kraul
Arme mit Brett zwischen den Knécheln
festklemmen P =30"

+

200 m Ausschwimmen gesamt: 1.7 km

SCHWIMMEN

P= Pause
TU = Technik Ubung
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SCHWIMMEN

SCHWIMMEN

Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching

1
1
+ :
I
]

+
200 m Einschwimmen beliebig 200 m Einschwimmen beliebig
C o+ : L

' 400 m Kraul TU beliebige Auswahlan technischen 20 x 50 m Kraul (5 x 4)

i Ubungen schwimmen [25mTU/ 25 m locker] 1.locker
Alles ohne Pause!!lalsolockerund konzentriert 2. leicht gesteigert
! schwimmen 3. Wettkampftempo
. 4. maximal
3-5x200 m Kraul im Bereich der ImmerP=15"
+

Grundlagenausdauer
die letzten 25 m leicht steigern, P = 20"
L+

: 500 m - 700 m Kraul Dauerschwimmen
i 200 m Ausschwimmen gesamt: 1.8 km

|

|

P=Pause
TU = Technik Ubung gesamt: 1.7 km

Das Endspurtverhalten spielt im Schwimmen, ganz
gleich ob im Becken oderim Freiwasser, eine ' Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching
wichtige Rolle hinsichtlich einer optimalen . L+

Renngestaltung. Nurwer am Ende das Tempo hoch 200 m Einschwimmen beliebig

halten kann, bleibtin seinen taktischen +
Maéglichkeiten flexibel. 20 x 50 m Kraul (5x 4)
1. locker
Gelenke mobilisieren und leichtes Strefching 2. leicht gesteigert
+ 3. Wettkampftempo
100 m - 300 m Einschwimmen beliebig 4. maximal
+ ImmerP=15"
300 m Kraul Arme und Beine in beliebigem Wechsel +
+ 500 m - 700 m Kraul Dauerschwimmen
8x 50 m Kraul P = Pause

AbstoBvon der Wand mit Gleitphase bis zum 5till - gesamt: 1.7 km

stand dann Ubergang in ganze Lage bis zur 35 m -
Marke dann die letzten 15m ganz locker P = 30"

+

400 +300 + 200 + 100 m: Jeweils 300 m/ 225 m/
150 m/ 75 m Kraul GA1 - GA1/2 + Rest Kraul GA2,

TU = Technik Ubung

P=60"
+
200 m Ausschwimmen gesamt: 2.2 km
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SCHWIMMEN

SCHWIMMEN

Die Aufgabe derHauptserien ausinsgesamtzehn
100-Meter-Intervallenist es, alle Intervalle in ein

Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching

und demselben Tempo zu schwimmen. Versuche, +
nicht mehr als zwei Sekunden Differenz zwischen 200 m Einschwimmen beliebig
+

dem schnellsten und langsamsten Intervall zu
realisieren. Der Intensititsbereich im Ubergang von
GAl zu GAZ stellt die Aufgabe untereinen
zusatzlichen Schwierigkeitsgrad.

8x 50 m25 m TU/ 25 m Kraul Immer P = 30"
1 u 2: Fiuste

3 u &: ReifRverschluss - Schwimmen

5 einarmig rechts (passiver Arm liegt vorne)

Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching 6 einarmig links (passiver Arm liegt vorne)

+ 7 und 8 Wechselzug mit richtig Druck unterwasser
200 m Einschwimmen +

+ 3 x400 m Kraul GA1L, P = 30"

2x100 m TU (25 m Wasserballkraul/ 25 m Kraul/ P= Pause +

25 m Wechselzug/ 25 m Kraul) P = 30" TU = Technik Ubung 200 m Ausschwimmen gesamt: 2.0 km
+

4 x50 m {25 m Kraul Fiuste/ 25 m Kraul)

+

5x 100 m Kraul GAL- 2 zOgig schwimmen, P=40"
+ 2 Min. Pause
5x 100 m Kraul GAL - 2 zidgig schwimmen, P = 30"
+ 2 Min. Pause

1 1
1 1
1 1
| |
+ | |
i i
! !
1 1
1 1

200 m Ausschwimmen gesamt: 1.8 km

e e e e e e — .

PLAN 1 2 km kraftpille. PLAN 2

Keine Ausreden! Wer nurwenig Zeit hat und
dennoch etwas bewirken machte, derdrehtam

Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching

P=20" + 100 m locker

I
e e e
| besten an derIntensititsschraube. In dieser Einheit | L+ .
. gehtesumkurze, intensiver Belastungen. Vorher gu | 200 m Einschwimmen beliebig |
E aufwirmen sodass Du schon leicht geschwitzt bist. i i + E
' Gelenke mabilisieren und leichtes Stretching ! ' 8% 50 m25 m TU/ 25 m Kraul Immer P= 30" '
L+ | 1 1u 2: Fiuste !
1 200 m Einschwimmen | | 3 u & Reifverschluss - Schwimmen :
E + E E 5 einarmig rechts (passiver Arm liegt vorne) E
' 8x50 mKraull - 4 gleichm3Rig, 5 - 8 gesteigert | ' 6einarmig links (passiver Arm liegt vorne) '
, P=20" i 1 7 und 8 Wechselzug mit richtig Druck unterwasser |
L+ l L+
© 100 m locker ' 3x400 m Kraul GA1, P = 30"
VF . P=Pause LE
! 8x 50 m 25 m BrustArme/ KraulBeine + 25 m locker,] TU = Technik Ubung 1200 m Ausschwimmen gesamt: 2.0 km
L p=20" | |
|+ | |
E 100 m locker i i
Lt | |

+ |
4x 50 m Kraul max!!!' P =10" '
+ :
200 m Ausschwimmen gesamt: 2.0 km :
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SCHWIMMEN

E Grundlagenausdauer1 mit GA 2 Intervallen i Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching i i
) ot | |
. Gelenke maobilisieren und leichtes Stretching © 1500 - 2000 m Dauerschwimmen geringe ' '
L+ . Intensitét gesamt: 2.0 km . :
i 500 m Einschwimmen : : :
+ | | |
400 m GA1l davon375 m GAL/25m GA2P=30" ' '
+ | | |
!300m GAL davon250 mGALl/ 50 mGA2P=30" ! | |
L+ i i i
Elﬂﬂm GAl davon125 mGALl/ 75 mGA2P=30" : : :

N :

100 m GAZP=30"

+

4x 25 m Kraul max!!! P =60"

+

400 m Ausschwimmen gesamt: 2.0 km

PLAN 1 GA2

Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching :
+ |
200 m Kraul/ Brustund Ricken im 25er Wechsel |
einschwimmen i
+ 5
4-6x50 mdavon !
25 m KraulBeine mit Tempo!!! !
/25 m Kraul P = 20" |
+ |
8x 100 m immer15 m TU/ 35 m Kraul P = 20"
1- 4 einarmig/ passiver Armvorne/ hoher !
Ellenbogen unterWasser !
5-8 Wechselzug/ steigernder Druck unter Wasser !
+ l
4 x 100 m Kraul mit Paddles und Pullbuoy GA 2 :
. |
4-6x50 mdavon

25 m KraulBeine mit Tempo!!!
/25 m Kraul P = 20"

+ ' ' 1
100 m ausschwimmen gesamt: 2.1 km ! ! !

SCHWIMMEN
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Gelenke mobilisieren und leichtes Stretchin

4 x50 m Tiefer AbstoBvon derWand, soweit wie
maglich Tauchen, Restlocker P = 30"

+

4 x 100 m Kraul Atempyramide, alle 25 m Wechsel
2er/ 3er/ 4er/ Ser Atmung P =30"

+

100 m Ausschwimmen gesamt: 2.5 km

[
© 100 m Einschwimmen beliebig
L+
; 4 x50 m
| 25 m Brust oder Ricken/ 25 m Kraul P = 20"
u?f-i 4
E ' 4x 50 m Tiefer AbstoR von der Wand, soweit wie
E : maglich Tauchen, Restlocker P = 30"
=
g " 4 x100 m Kraul Atempyramide, alle 25 m Wechsel
:E | 2er/ 3erf 4erf 5er Atmung P = 30"
(-.]' L+
(I 8x100 m1lu2GA1/3u4 GA2f RestGAL P =30"
[
1 100 m locker beliebig
L+
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SCHWIMMEN

SCHWIMMEN

Berufshildende Schule
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Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching

D+

200 m Einschwimmen beliebig

+

4 x100 m

50 m Kraul Arme mit Pullbuoy/ 50 m Kraul normal
ruhiges Tempo P = 20"

+

Ausdauerpyramide:

50 m f 100 m/ 150 m/ 200 m/ 150 m / 100 m/ 50 m
je kirzerdie Strecke desto schneller! P= 20"

+

4 x 100 m Kraul Atempyramide, alle 25 m Wechsel
2er/ 3er/ derf Ser Atmung P =30"

+

4% 100 m

50 m Kraul Arme mit Pullbuoy/ 50 m Kraul normal
ruhiges Tempo P= 20"

+
4 x50 m davon 15 m max!!!/35 locker Kraul P = 30"
+

100 m Ausschwimmen gesamt: 2.5 km

+

! 300 m Einschwimmen beliebig
L+

+
8x 50 m Kraul

Abstofvon derWand mit Gleitphase bis zum Still -
stand dann Ubergangin ganze Lage bis zur 35 m -
Marke dann die letzten 15m ganz locker P = 30"

+

400 +300 + 200 + 100 m: Jeweils 300 m/ 225 m/
150 m/ 75 m Kraul GA1 - GA1/2 + Rest Kraul GA2,
P=50"

+

200 m Ausschwimmen gesamt:2.2 km

+ i
200 m Einschwimmen beliebig i
: ;
4 x 100 m :
50 m Kraul Arme mit Pullbuoy/ 50 m Kraul normal |
ruhiges Tempo P = 20" :
T

Ausdauerpyramide:

50 m f 100 m/ 150 m/ 200 m/ 150 m f 100 m/ 50
m

je kirzerdie Strecke desto schneller! P= 20"

+

4 x 100 m Kraul Atempyramide, alle 25 m Wechsel
2er/ 3er/ der/ Ser Atmung P = 30"

+

4% 100 m

50 m Kraul Arme mit Pullbuoy/ 50 m Kraul normal
ruhiges Tempo P = 20"

+

4 x50 m davon 15 m max!!!/ 35 lockerKraul P =
30“

+

100 m Ausschwimmen gesamt: 2.5 km
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E Gelenke mobilisieren und leichtes Stretching E
4 1
i 200 m Einschwimmen beliebig i
o * |
4 x100 m .
. 50 m Kraul Arme mit Pullbuoy/50 m Kraul normal |
i ruhiges Tempo P = 20" :
B s
! Ausdauerpyramide: !
! 50 m /100 m/ 150 m/ 200 m/ 150 m f 100 m/ 50 m!
: je kirzerdie Strecke desto schneller! p= 20" :
L+ :
. 4 %100 m Kraul Atempyramide, alle 25 m Wechsel |
. 2er/ 3er/ 4erf Ser Atmung P = 30" X
P+ ;
" 4x100 m !
: 50 m Kraul Arme mit Pullbuoy/ 50 m Kraul normal :
ruhiges Tempo P=20"

SCHWIMMEN

p | | |
I 4 x50 m davon15 mmax!!!/ 35 locker Kraul P = 30" | i
N R :
100 m Ausschwimmen gesamt: 2.5 km



