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Vorwort von Mark Allen

Die Anfangsjahre im Triathlon waren wie ein Wunder: In fast jedem Winkel der Welt
wuchs die Begeisterung fur den Sport. Ich bestritt meinen ersten Wettkampf 1982,
nachdem ich Julie Moss beim Ironman Hawaii im Fernsehen gesehen hatte. Wie so
viele andere Athleten hat ihr Kampf auch mich inspiriert, diese Sportart einmal auszu-
probieren. Dem ersten Wettkampfjahr folgten viele weitere. Und trotz meiner stan-
dig wachsenden Fahigkeiten und Erfahrungen als Triathlet sind die Anforderungen
an Korper und Geist im Wettkampf so enorm, dass es fir mich immer eine unglaubli-
che Herausforderung war, tberhaupt die Ziellinie zu erreichen.

Jeder Wettkampf war wie ein Aufbruch ins Unbekannte. Naturlich trainierten wir
hart, um fur die Herausforderung gewappnet zu sein. Dabei wussten wir ganz genau,
dass wir nie wirklich sicher sein konnten, ob unser Training uns auch bestméglich auf
den Wettkampf vorbereiten wiirde. Uber ein gutes Rennen freuten wir uns natrlich,
aber auch bei einem schwachen Ergebnis bliesen wir nicht etwa Trlbsal. Wir sahen es
einfach als Praxistest unserer Trainingsmethoden an, um diese weiter zu optimieren,
damit das nachste Rennen besser wiirde. In den 1980er und frithen 1990er Jahren gab
es noch keine Triathlontrainer. Wir Athleten sammelten auf uns allein gestellt die
notige Erfahrung, wie man fur die drei Disziplinen trainiert und sie besser als jeder
Spezialist in den Einzelsportarten Schwimmen, Radfahren und Laufen am Wettkampf-
tag zu einer Einheit verbindet.

Dabei machten wir Fehler und lernten aus ihnen. Das Ergebnis unserer gemeinsamen
Erfahrungen war ein Fundus an Wissen, das lange Zeit nur diejenigen kannten, die
daran beteiligt waren und immer mehr Uber das perfekte Triathlontraining heraus-
finden wollten. Ein paar meiner damaligen Trainingspartner haben ihre jahrzehnte-
langen Erfahrungen inzwischen der Offentlichkeit zugénglich gemacht. Roy Hinnen
ist einer von ihnen. Wir haben viele gemeinsame Trainingsstunden in seiner Schweizer
Heimat verbracht und noch langer Gber Triathlon, das perfekte Timing fur Hochstleis-
tungen und das Leben im Allgemeinen philosophiert.

Roy hat seine Leistungen als Triathlet so erreicht, wie die meisten von uns seinerzeit.
Wir kauften uns die technisch beste Ausristung und probierten aus, wie sie sich im
Hartetest unserer drei Disziplinen bewéahren wurde. Das ist meiner Meinung nach die
wertvollste Form des Wissens: das, was du in der Praxis am eigenen Leib erfahren
hast. Nur so merkst du wirklich, was funktioniert und was nicht. Du verstehst allmah-
lich, dass die Welt nicht schwarz und weiB ist, und dass oft geringfiigige Anpassun-
gen noétig sind, um eine beliebige Trainingsphilosophie weiter zu perfektionieren.

Du erkennst dann auch, dass es bei Ergebnissen nicht nur um Zahlen in einem Trai-
ningstagebuch geht, und dass groBartige Ergebnisse zwar auf diesen Zahlen auf-
bauen, aber erst dann voll zum Tragen kommen, wenn ein Athlet sich die Zeit ge-
nommen und seine wichtigsten Waffen gescharft hat — seine Einstellung und seinen
Charakter -, sodass sie am Tag X kampfstark und einsatzbereit sind, damit er mit
ihrer Hilfe seine wahre Leistungsfahigkeit voll ausschopfen kann. Wurde diese Arbeit
hingegen vernachlassigt, werden die Waffen klaglich versagen und den Athleten im
Stich lassen. Ich bin begeistert davon, wie Roy all die unterschiedlichen Aspekte des
Triathlontrainings auf hochstem Niveau zusammengefasst hat. Sein Buch enthalt alles
Wissenswerte Uber alle Trainingsbereiche, die es verdienen, gemessen, protokolliert
und analysiert zu werden. Auch sein Kapitel Uber die Wettkampfernahrung ist ein
unverzichtbarer Beitrag zur Steigerung der sportlichen Leistungen. Mit dem in seiner
Swim-, Bike- und Run-Formel enthaltenen Wissen wirst du — unabhangig von deinem
aktuellen Leistungsstand — in der Lage sein, ein besserer Schwimmer, Radfahrer und
Laufer zu werden.

Daruber hinaus ist ein guter Teil dieses Buches der Entwicklung deiner Selbstdisziplin,
Selbstverantwortung und deiner meditativen Gelassenheit gewidmet und bietet dir
fantastische Ubungen fir deine mentale Vorbereitung. Auf diesen Bereich — dem die
wenigsten Athleten Uberhaupt Beachtung schenken, obwohl er im Wettkampf von
Uberragender Bedeutung ist -, hat Roy groBen Wert gelegt und einzigartige Vorschla-
ge fir dich. Beispielhaft sei das Kapitel ,,FAST” genannt, die AbkUrzung von Fokus, Aus-
richtung, Stabilitat und Timing. Flr jeden dieser Aspekte wird detailliert beschrieben,
wie du mit einem kurzen Selbstcheck vor dem Schwimmen, Radfahren und Laufen dei-
ne Selbstwahrnehmung ebenso optimieren kannst wie die Effizienz deines Trainings.
Dabei stellt Roy jeden Aspekt von FAST so vor, dass umfassende Leistungsfortschritte
fast garantiert sind und sich die Tiefe deiner Erfahrungen aus Training und Wett-
kampf nachhaltig verstarkt. Schon allein aus diesem Grund kann ich nur empfehlen,
dass du dir einige Stunden Zeit nimmst, um Roys Buch intensiv zu lesen. Es lohnt sich!

Mark Allen
6-facher Sieger des Ironman Hawaii



Liebe Sportsfreunde!

Meine Vorbereitung auf meine gesamte sportliche Karriere bestand darin, dass ich
als Kind zweimal taglich bei jedem Wetter mit dem Fahrrad den 3,2 Kilometer langen
Schulweg mit 150 Hohenmetern all-out gefahren bin. Es entsprach meinem Naturell. Pro
Strecke waren das 6 Minuten und 31 Sekunden Vollgas. Diese ca. 13 Minuten sechsmal
die Woche fur 40 Wochen im Jahr waren mein gesamtes Training, meine Grundlage,
die meinen Korper auf Leistung programmiert hat. Nun wirst du denken: Grundlage?
Da muss ich doch lange und langsam fahren? Nun, das wirde stimmen, wenn du nicht
vorhattest, kiinftig bei deinen Wettkdmpfen neue Bestzeiten zu erzielen.

Deine ,,Grundlage” ist immer dein Wettkampf

Dein Training wird immer bestimmt von deinem Ziel. Wenn du fur die Hawaii-
Qualifikation eine Zeit von 10 Stunden brauchst und dafur die Radstrecke in maximal
5 Stunden schaffen musst — was durchschnittlich ca. 210 Watt bedeutet —, dann sind
210 Watt die Grundlage deines Trainings, und nicht etwa 150 Watt mit GA1-Puls. Fur
mich als Praktiker ist es logisch, dass immer das angestrebte Ziel im Vordergrund steht,
im genannten Beispiel also die 210 Watt. An diesem Wert muss schwerpunktmaBig
trainiert werden. Genau da wird dich meine Swim-, Bike- und Run-Formel hinfthren.
Fur ihre erfolgreiche Anwendung sind keine aufwendigen Messungen und Analysen
nétig. Das einzige, was zéhlt, ist die bewusste Umsetzung des Trainings und das Feed-
back, das du daraus gewinnst, damit du an deinen limitierenden Faktoren arbeiten
kannst. Denn vor jedem Trainingstag muss dir klar sein, fur welches Etappenziel du
heute trainieren wirst und wie dieses Training auf deinen Korper wirkt, damit du mor-
gen mit dem richtigen Training daran ankntpfen kannst.

Du bist einzigartig

TRIATHLON TOTAL hat sehr viele ,Stellschrauben” eingebaut, damit aus deinen
Schwachen Starken werden. Es soll fur dich ein praktisches und hilfreiches Arbeitsbuch
sein, in das ich all meine Erfahrungen der letzten 30 Jahre eingebracht habe.

Ich wiinsche mir, dass du von diesem Buch inspiriert wirst und dass deine Motivation
und dein Mut wachsen, GroBes anzustreben und zu erreichen.

B

Roy Hinnen, Davos im Februar 2020
feedback@triathlon-total.ch ... Ich freue mich auf dein Feedback.

Wenn du in der Vorbereitung versagst,
bereitest du dich auf das Scheitern vor!




37 Sets fur schnellere Schwimm-Splits




TRIATHLON TOTAL [T0]

Triathlon hat verglichen mit dem reinen Schwimmsport eine Besonderheit: Im Wett-
kampf wird vielfach im offenen Gewasser geschwommen. Das heif3t, die Situation im
Rennen ist meist vollig anders als im Training, das Uberwiegend im Becken stattfindet.
Was also muss ich als Coach tun, um einen Athleten gut darauf vorzubereiten? Ich
muss ihm die Fahigkeit der Selbstiberwachung und Selbstbeobachtung vermitteln.
Denn nur so kann der Athlet méglichst viel der im Becken eingetbten Technik auch
im offenen Gewasser umsetzen.

Die meisten Triathleten schwimmen und schwimmen vor sich hin. Viele vergessen da-
bei, worauf es wirklich ankommt. Das beginnt schon damit, dass kaum jemand weiB3,
wie lange er far 100 Meter im Becken benétigt. Es fehlt an elementarem Wissen, das
im Wettkampf entscheidend sein kann: Wie schnell muss ich kurz nach dem Start an-
schwimmen kénnen, um mich gut in meiner Altersklasse zu positionieren? Was ist also
der Unterschied zwischen einem schénen Schwimmstil im Pool und einem naturlich
gefuhlten Schwimmstil im offenen Gewasser?

Als ich das erste Mal in einem Schwimmkanal geschwommen bin und mich danach im
Video gesehen habe, war meine Erntichterung groB. Was habe ich eigentlich all die
Jahre im Schwimmbecken gemacht? Wieso habe ich die Fehler nicht friher erkannt und
verbessert? Die Antwort darauf durfte auf die meisten Triathleten zutreffen: Ich bin zu
viel im Kraulstil geschwommen, habe unkonzentriert vor mich hin ,,geplanscht”. Auch
bin ich meine Trainingseinheiten insgesamt zu schnell geschwommen, die intensiven
Kerneinheiten hingegen waren dann zu langsam. Ich habe viel zu wenig die anderen
Schwimmstile getibt, habe mich héchst selten mal filmen lassen. Ich habe zu wenig auf
einen natdrlichen Schwimmstil geachtet, der sich dann auch im offenen Gewasser gut
umsetzen lasst. Ich bin viel zu viel im Winter geschwommen, nur, um die Schwimmform
im Fruhjahr, wegen der erhéhten Umfénge im Laufen und im Radfahren, dahinschmel-
zen zu sehen. Und ich habe zu wenig Athletiktraining gemacht.

In diesem Video findest du einige wirklich anspruchsvolle, aber auch extrem
hilfreiche Athletikiibungen zur Verbesserung deiner Rumpfstabilitat beim
Schwimmen.

Ohne diese Erkenntnisse ware die Swim-Formel nicht entstanden. Sie ist speziell und
voller Ubungen, die dich standig aufs Neue fordern. Probleme mit der Wasserlage,
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Atemnot und koordinatives Chaos sind garantiert. Also genau das, was dir auch beim
nachsten Schwimmstart begegnen wird.

EN%E In diesem Video empfehle ich dir vier Schwimmtrainings, die dich mit rund
?F_‘.-. sieben Schwimmkilometern pro Woche richtig schnell machen.
=

Wie funktioniert die Swim-Formel?

Effektives Training funktioniert dann, wenn du verstehst, wie die Reize auf deinen
Korper wirken. Um effizient zu trainieren, brauchst du zwei Dinge: Zum einen musst
du deine individuellen Trainingsbereiche kennen und zum anderen diese richtig an-
steuern kénnen. Das ,Kennen” erreichst du Gber die Leistungsdiagnostik, in meinem
Fall ber einen einfachen Feldtest, einen All-out-Schwimmtest tiber 100 Meter. Das
~Ansteuern” gelingt dir mit Hilfe der Zeitvorgaben der Swim-Formel.

Es ist wichtig zu wissen, wo dein Grundlagenausdauerbereich liegt und mit wel-
cher durchschnittlichen Schwimmleistung du trainieren musst, um diesen gezielt zu
entwickeln.

So sind funf Grundlagensets und 32 Intervallsets entstanden. Fur die Swim-Formel
brauchst du keine Pulsangaben oder Laktat- und Spiroergometrietests. Da die Herz-
frequenz stark von verschiedensten Einfllissen wie Stress, Ernahrung, Temperatur,
Tagesform und Gesundheitszustand abhéngig ist, ziehe ich das Training nach Zeitan-
gaben vor.

Die Swim-Formel funktioniert ohne Pulswerte oder Laktat- und Spiroergo-
metrietests.

Die Swim-Formel ist so konzipiert, dass du mit dem Testergebnis und der online ver-
fugbaren Formel immer die richtigen Zeitvorgaben hast. Mit der Swim-Formel kannst
du alle vier bis sechs Wochen den Test selber wiederholen. So trainierst du immer nach
aktuellen Daten.

Ein reiner Schwimmer baut seine Form tber das Jahr gesehen so auf:
e Die Zeit im Wasser wird verlangert.

¢ Die technischen Ubungen werden reduziert.

¢ Die Kraftausdauer-Einheiten nehmen zu.
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Kapitel 1 - Swim-Formel




TRIATHLON TOTAL W3

¢ Die Intensitat nimmt allgemein zu.
e Es wird mehr und mehr im Wettkampftempo geschwommen.

Flr einen Triathleten, der drei Disziplinen zu einem Ganzen verbinden muss, ist diese
Art des Trainingsaufbaus nicht realistisch und auBerdem aus Stoffwechselsicht nicht
sinnvoll. Es fehlt schlicht an kérperlichen Ressourcen, um die Schwimmform neben
zwei weiteren Disziplinen, die umfangreich trainiert werden, tber zwo6lf Monate hin-
weg zu entwickeln. Es muss deshalb ein anderer Weg gegangen werden.

Der Schliissel zum Erfolg

Versuche, die vorgegebenen Zeiten, die du anhand deines Tests ermittelt hast, einzu-
halten. Ein konstantes Tempo schwimmen zu kénnen, ist sehr wichtig, nicht nur, um
den maximalen Ertrag aus den Trainingseinheiten holen zu kénnen, sondern auch als
Ruckmeldung far dich. Denn es ist wichtig, die Zeiten, die du schwimmst, zu fuhlen,
also Tempo und Intensitat im Griff zu haben.

Naturliches Schwimmen, das der Athlet fuhlt, ohne zu denken, ist der Schlis-
sel zum Erfolg. Deswegen besteht die Swim-Formel aus so vielen verschiedenen
Schwimmstilen. So wirst du gezwungen zu adaptieren, dich wieder neu einzustellen
und generell etwas Neues umzusetzen. Das hilft dir, ein Gefuhl fur das Wasser und
deine Wasserlage zu bekommen.

Ein Indiz fur dein Wassergefuhl ist die Schlagzahl. Je weniger Ziige du bei gleichem
Tempo fur eine Bahn bendtigst, desto besser ist dein Gefuhl fir das Wasser, desto
groBer ist die Effizienz deines Zuges. Zahle dazu immer wieder, wie viele Armzlge du
auf 25 Metern bendtigst. Bei unsauberem und schnellerem Schwimmen erhéht sich
normalerweise die Frequenz. Das ist fir das Schwimmen im Triathlon nicht vorteilhaft,
weil eine hohere Schlagzahl auch die Gleitphase verkirzt und damit mehr Energie
kostet.

Es ist dennoch sinnvoll, mit hoher Schlagzahl schwimmen zu kénnen, zum Beispiel
beim Schwimmstart. Deswegen Ube ich mit der Swim-Formel das Wasserballkraul sehr
oft. Denn am Start, wenn das Wasser nicht still ist und du dich nach vorne kampfen
willst, musst du viel Vorschub generieren. Das kannst du nur, wenn die Schlagzahl
erhéht wird.

Schwimmen im Triathlon

Wenn du schnell und ohne allzu viel Aufwand schwimmen willst, ist deine Technik
ein entscheidender Faktor. Trotzdem muss man unterscheiden zwischen der Technik

13

im Pool und der Technik im offenen Gewasser. Schwimmen im offenen Gewaésser
erfordert unter anderem einen kraftvollen Armzug, denn ohne guten Druck nach
hinten ist das Heben des Kopfes auf Dauer anstrengend und fuhrt zu einer schlech-
ten Wasserlage. Dabei brauchst du ja im offenen Gewésser noch Reserven fir die
Navigation. Alle funf bis sechs Zuge solltest du dich kraftvoll abdriicken, deinen
Kopf leicht nach vorne heben und einen Blick auf deinen nachsten anzuschwimmen-
den Punkt erhaschen.

Fur den Schwimmstart brauchst du die Fahigkeit, die ersten 300 bis 500 Meter
+Uber” deinen normalen Fahigkeiten schwimmen zu kénnen. Danach solltest du in
der Lage sein, im Wasserschatten (wie Windschatten beim Radfahren) deine Position
zu halten.

Wie trainierst du mit der Swim-Formel?

Mache zunéachst den 100-Meter-All-out-Test. Danach schwimme Uber zwolf bis zwan-
zig Wochen jedes Set ein- bis zweimal durch. Danach weifBt du, welches Set wie funk-
tioniert, verstehst besser, in welchen Bereichen du Mihe hast. Schwimme pro Training
ein bis acht Sets aus den verschiedenen Bereichen, sodass du auf einen Gesamtumfang
von 1.500 bis 3.500 Metern kommst. Du kannst alle nachfolgend aufgefiihrten Berei-
che Uber das ganze Jahr hinweg schwimmen:

e Grundlagentraining

e Laktattraining

¢ Koordination/Technik/Motorik
* Sauerstoffaufnahme VO, max

¢ Intensive Kraftausdauer

o Kraft/Motorik

e Training der FatSpot-Effizienz

Wenn du jedes Set mindestens einmal geschwommen hast, wiederhole den All-out-
Test und passe die Formel an. Je nachdem, welche Fortschritte du erzielt hast, ent-
scheide, wie du weiter trainieren willst. Schwimmen und Schwimmtraining sind sehr
individuell. Versuche, dein Gefiihl zu schulen und aufmerksam zu trainieren. So lernst
du auch einzuschatzen, welche Elemente und Einheiten der Swim-Formel dich voran-
bringen.

dir dann mit einem Klick deine individuellen Trainingszeiten fur die einzel-
nen Sets berechnet.
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Alle Zeitangaben sind fur einen Athleten berechnet, der die 100 Meter in 1:30 Minuten

schwimmt. Achtung: Alle Pausenangaben gelten erst nach dem kompletten Satz.

15

AUGEN = Mit unter Wasser geschlossenen Augen schwimmen,
alle 3-5 Armzuige uber Wasser die Augen zum Navigieren 6ffnen.
Stell dir vor, du schwimmst im See!

PUL = Mit einem Pullbuoy zwischen den FuBgelenken kraulen.
Achte auf die Rollwende! Versuche, den Pullbuoy nicht zu
verlieren.

ARR = Arrested-Schwimmen. In Bauchlage beide Hande
verschrankt im Nacken halten und nur mit den Beinen Vortrieb
generieren. Versuche, so hoch wie méglich im Wasser zu liegen!

PUL-FLO = Kraulen mit Pullbuoy zwischen den Beinen und mit
Flossen. Gleite so gut es geht und reduziere die Zugfrequenz auf
ein Minimum.

Grundlagen Lage in m Wdh. | Pausen Total in m
SlowSwim 15 min ffe’;;)':c’;gfnm schwimmen, Bewegungen 01:57 1 keine 400-600
tongMedium- | 45 min ;;?‘;_\"t;'ﬁgso’" il i @AY, 01:51 1 keine 2.000-2.900
LongFastswim | 45 min ET;';':ULS:’" il 22 WAL 01:42 1 keine 2.500-3.500
Q’J\j’i‘:'i‘“’“':as" 30 min ;{;:r'ﬂ'r':u'nsgo'" far 25m RiB, 01:39 1 keine 1.500-2.200
ShortFastswim | 15 min Kraul 2er Atmung, alle 100m far 25m 01:35 1 keine 700-1.200

Laktattraining

Lageinm

ler Atmung

Lage inm

Lageinm

Lage inm

min:sek far /50m/

Pausen in's

Total in m

BEIN = Beinschlag-seitlich. Schwimme mit einem ausgestreckten
Arm in der Luft (Haiflosse), linker und rechter Arm abwechselnd.
Halte eine méglichst stabile und horizontale Wasserlage.

PUL-PAD-Kraul 1-Arm 100 = Schwimme mit Paddles und Pullbuoy
einarmig 100 Meter Kraul. Nach 100 Metern und 15 Sekunden
Pause wechselst du den Arm. Mit den Paddles kommen deine
Arme so richtig ins , Schwitzen”.

BRETT = Starker Beinschlag mit Brett. Dabei das Brett hochkant
im Wasser aufstellen und ca. 20 cm unter Wasser driicken, um
den Widerstand zu erhéhen.

PUSH-UP = Am Beckenrand mit beiden Armen den ganzen
Kérper nach oben driicken, langsam wieder absenken,
2-12 Wiederholungen.

BRUST = Brustschwimmen mit langer Gleitphase unter Wasser.
Ziehe die Arme ganz nach hinten und gleite wie ein Delfin.
Atme vor jedem Armzug.

RUB = Rickenbeinschlag mit ausgestreckten Armen. Achte
auf ein hohes Becken und darauf, dass du die Arme extrem
ausstreckst.

CATCH-UP = Abschlagibung. Die vordere Hand bleibt so lange
ruhig auf dem Wasser liegen, bis sie von der anderen Hand
abgelost” wird.

R-KRAUL = Ruickenkraul-Schwimmen. Versuche, den Riickenbein-
schlag mit hoher Beckenlage auszufihren.

DELFIN-Dive = Delfintauchen. Sptre, wie die Handflachen und
die FuBe miteinander ,verbunden sind”, wie sie den Vorschub
ausfihren.

SEIL = Mit einem Seil die Beine am FuBgelenk verbinden und
kraulen. Versuche, die Beine so hoch wie moglich im Wasser
nachzuziehen, ohne dass du einen Beinschlag ausfuhrst.

FAU = Faustschwimmen. Die Hande zu einer Faust machen und
kraulen.

SLOW-Swim = Ganz langsames Schwimmen, beobachte deine
Bewegungen ganz genau. Versuche, eine gute Kérperspannung
zu halten. Und bitte nicht absaufen!

FREQ-Kraul 300 = Du schwimmst 300 Meter Kraul und zéhlst auf
jeder Bahn deine Armzuge. Ziel ist es, auf jeder Bahn mit der
gleichen Frequenz zu schwimmen. Dadurch schwimmst du auch
noch am Ende genauso gut wie zu Beginn. Achte auf deine Zeit -
die soll auch konstant bleiben!

SPIRAL = Kraule im Wasserball-Kraul und drehe dich dabei pro
Armzug 360° um deine eigene Kérperachse. Nach 25 Metern
wechselst du die Drehrichtung.

FLY = Schmetterlingsschwimmen

SPRINT = Pro 25 Meter machst du furr 6 Sekunden einen All-Out-
Sprint, ohne zu atmen.

Kraftausdauer

Lage inm

Lage inm

Lageinm

Lageinm

min:sek fur /50m/

Pausen in s

Laktattoleranz 1 | Kraul 50 RUB 25 Kraul 50 RUB 25 00:41 00:26 00:41 00:26 | 4-6 10/15/20/25 | 600-900
Laktattoleranz 2 BRETT 25 Kraul 50 01:00 00:41 4-6 25/20/15/10 | 300-450
Laktattoleranz 3 Kraul 100 Kraul 100 01:25 01:42 4-6 10 800-1.200
Laktattoleranz 4 | Kraul 100 Kraul 100 Kraul 100 01:35 01:30 01:25 5 15/20/25 1.500
Laktatabbau 1 HYPO-4 50 Kraul 25 HYPO-6 50 | Kraul 25 00:45 00:20 00:41 ‘ 00:19 | 4-6 10 600-900
Laktatabbau 2 FLY 25 FAU 25 00:20 00:26 8-12 10 400-600
Laktatabbau 3 BRETT 25 00:50 10-20 | 45 250-500
Laktatabbau 4 Kraul 25 W-BALL 25 FAU 25 00:16 ‘ 00:22 ‘ 00:31 6-8 10 450-600
Koordination Lage in m Lage in m Lage inm Lageinm | min:sek far /50m/ Pausenins | Total in m
Technik 1 Kraul 25 KRA 25 Kraul 25 ‘ HOS 25 00:21 00:50 00:20 ‘ 01:00 | 4-6 20/25/30/35 | 400-600
Technik 2 PUL-FLO 50 FAU 25 W-BALL 25 00:41 00:22 00:22 4-6 10/15/20/25 | 400-600
Technik 3 NO 25 ARR 25 BEIN 50 ‘ SWA 50 00:22 01:07 00:56 ‘ 01:09 | 24 10/15/20/25 | 300-600
Technik 4 SPRINT 100 HYPO-3 100 01:30 01:39 2-6 25/20/15/10 | 400-1.200
Technik 5 CATCH-UP 25 Kraul 25 HYPO-5 50 AUGEN 50 00:24 00:20 00:43 00:47 | 4-6 25/20/15/10 | 600-900
Technik 6 TAUCH 25 FAU 25 'W-BALL 25 BRUST 25 00:26 00:30 00:26 00:23 | 4-6 45 400-600
Technik 7 TEC-Kraul 100 5 15 300-500
sek far /50m/ Total in m
VO,max 1 Kraul 100m 01:21 5 180 500
VO,max 2 FLY 25 Kraul 25 00:21 00:21 10 30 500
VO,max 3 HYPO-3 50 HYPO-5 50 HYPO-750 | HYPO-950 | 00:47 00:47 00:47 00:47 | 4-8 20 800-1.600
VO,max 4 Kraul 50m 00:36 10 120 500

Total in m

GOLF = Zihle auf jeder Bahn deine Armzige und achte genau
auf die Uhr. Addiere deine Schwimmzeit und die Zahl der
Armziige, und versuche, diese Summe auf der nachsten Bahn zu
verringern.

SWA = Schwan-Schwimmen mit Kraulbeinschlag. In Bauchlage
beide Arme wie Schwanenfliigel nach oben-hinten aus dem
Wasser strecken und den Beinschlag ausfiihren. Atme nach links
und nach rechts.

HOS = Hospital-Schwimmen. In Bauchlage fasst die rechte Hand
hinter dem Po an den linken FuB, die linke Hand wird nach vorne
ausgestreckt. Beinschlag nur mit dem rechten Bein ausfthren,
danach die Seiten wechseln. Versuche, eine stabile Wasserlage
zu halten.

TAUCH = Unter Wasser Brust-Tauchen, dabei den Armzug ganz
durchziehen und lange gleiten, wie ein Delfin.

HYPO-3/4/5/6/7/8/9 = Hypoxie-Kraulen. Atme jeden 3/4/5/6/7/8/9.
Zug. Erhéhe nicht die Frequenz, versuche, so gut es geht dem
Atemreflex zu widerstehen.

TEC = Suche dir fiir jede Wiederholung eine oder zwei der fol-
genden Ubungen aus, die du dann konzentriert ausfiihrst. Kraul
rickwarts, Faust / gespreizte Finger, Ente, Wasserspritzen, Hufte
tippen, ReiBverschluss, Schulter tippen, CATCH-UP

Kraftausdauer 1 | FLY 25 BRETT 25 Kraul 25 00:17 01:00 00:20 6-8 60 450-600
Kraftausdauer 2 | PAD 100 W-BALL 50 PAD 100 R-KRAUL 50 01:25 00:45 01:25 00:50 | 2-5 60 600-1.500
Kraftausdauer 3 | W-BALL 25 BRUST 50 RUB 25 Kraul 100 00:22 00:53 01:00 01:35 |3-5 60 600-1.000
Kraftausdauer 4 PAD+SEIL+T-SHIRT 50 00:46 10-20 | 60 500-1.000
Kraftausdauer 5 LIG 50 00:45 10-20 | 60 500-1.000
Kraftausdauer 6 PUL-PAD-Kraul 1-Arm 100 01:46 810 |15 800-1.000
Kraftausdauer 7 | Kraul 300 ‘ Kraul 3x 100 ‘ Kraul 8x 50 01:33 ‘ 01:25 ‘ 00:39 12 15-60 1.000-2.000

KRA = Die Hande sind seitlich am Po angelegt. Kicke den Kraul-
Beinschlag und atme alternierend in 3er Atmung. Versuche, die
Wasserlage so horizontal wie méglich zu halten.

TOT-Mann = Lege dich in Bauchlage fur 30-45 Sekunden
entspannt ins Wasser. Halte dich nur mit den FuBspitzen am
Beckenrand fest, entspanne Schultern, Nacken und Arme. Atme
nach links und rechts.

LIG = 2-12 Liegestutze, danach Startsprung ins Wasser mit langer
Tauchphase.

T-SHIRT = Mit einem XL T-Shirt kraulen. Es gibt Hallenbader, in
denen das nicht erlaubt ist!

NO = Kraulen, ohne zu atmen.

W-BALL = Wasserball-Kraul mit dem Kopf moglichst hoch Gber
Wasser. Versuche, das Vierfache deiner normalen Armfrequenz
zu erreichen (72 pro 25m).

PAD = Mit Paddles kraulen.

Motoriktraining | Lage in m Lagein m lageinm | Lageinm | minsek fiir Pausenin's | Totalin m

) DELFIN- 28 ’ .
Motorik 1 PUSH-UP ‘ TOT-Mann ‘ DELRIN, ‘ puL100 | 28 ‘ ca. 305 ‘ 00:26 ‘ 0140 |46 |45 500-750
Motorik 2 FREQ-Kraul 300 01:40 36 |20 900-1.800
Motorik 3 GOLF 25 PUL 25 00:22 | 00:22 8 10 400
Motorik 4 SPIRAL 25 ‘ AUGEN 25 ey ‘ RKRAUL25 | 00:30 | 0022 | 00:26 ‘ 0030 |46 |45 400-600
FatSpot-Effizienz | Lage in m Lagein m lageinm | Lageinm | minisek fiir 200m/ Pausenins | Total inm
Set1 Kraul 200 610 |30 1.200-2.000
Set2 Kraul 100 01:28 2030 | 15 2.000-3.000

Um alle Ubungen auszufiihren, benétigst du Brett, Pullbuoy, Flossen, T-Shirt, kurzes Seil und Paddles.
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Erkenne deine Schwachen

Eines vorweg: Am besten schwimmst du zwei bis drei Mal pro Woche kiirzere Distan-
zen. Es reicht, pro Training 2.000 Meter zu schwimmen.

Die Einheiten werden im Becken geschwommen und dauern zwischen 30 und
60 Minuten. Abhangig von deiner Trainingshistorie, deinem Kérperbau sowie dei-
ner mentalen Einstellung zum Schwimmen hast du - auch unbewusst — Starken und
Schwachen entwickelt. Wenn du schon lange schwimmst, ist die Chance grof, dass
dein Schwimmstil fest eingeschliffen ist. Wenn du ein Neuling bist, fehlt dir noch die
Erfahrung im Training. In beiden Fallen bewirkt die Swim-Formel, dass du konzent-
riert deine Schwachen verbessern kannst.

Ich habe die Sets den limitierenden Faktoren zugeordnet. Sicher erkennst du so-
fort, mit welcher ,groBten Schwache” du beginnen willst. Beginne oben in der Tabel-
le und schwimme jedes der 37 verschiedenen Sets ab. Wenn du im Schnitt zweimal pro
Woche schwimmst, dauert das 19 Wochen.

Die Trainingssets sind in sieben Bereiche unterteilt:

Grundlagentraining (5 Sets)

Limitierender Faktor: Du kannst bei langeren Wettkdmpfen im letzten Drittel der
Distanz dein Schwimmtempo nur mit héherem Puls aufrechterhalten, brichst gegen
Ende des Schwimmens ein und verbrennst so zu viel Energie. Deine Fahigkeit, Gber
langere Zeit einen optimalen Schwimmstil umzusetzen, ist dein limitierender Faktor.
Du solltest deine Fettverbrennung in Verbindung mit Motorik und Technik trainieren.
Trainiere dazu vor allem am FatSpot, der etwa an der aeroben Laktatschwelle liegt
(siehe Seite 296).

Laktattraining (8 Sets)

Limitierender Faktor: Du bist kein Schnellstarter, hast Miihe mit Tempowechseln und
brauchst relativ lange, bist du dich nach dem Schwimmstart erholst. Dein limitieren-
der Faktor ist der Laktatabbau. Das Laktat gelangt nicht schnell genug zurtick in den
Energiekreislauf.

Koordination/Technik-Training (7 Sets)

Limitierender Faktor: Es mangelt dir an technischen Fahigkeiten. Du schwimmst zwar
sicher im Becken, aber zu unnaturlich im offenen Gewasser. Du kannst das, was du im
Pool machst, nicht gut genug ins offene Gewasser tUbertragen und hast dort Muhe,
den Rhythmus und Schwimmfluss zu finden. Du hast Schwierigkeiten bei der Naviga-
tion und brauchst so deutlich mehr Kraft als nétig. Dadurch hast bis zu zehn Prozent
Leistungsabfall.
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Gewohnheiten sind wie ein bequemes Bett.
Es ist leicht, sich hinzulegen und schwer, wieder aufzustehen.

VO,max-Training (4 Sets)

Limitierender Faktor: Du hast Mihe, einen explosiven Schwimmstart hinzulegen. Du
kannst deinen Konkurrenten nicht folgen, nach wenigen Metern stockt der Atem,
und du musst das Tempo reduzieren. Der Sauerstoff, den du Uber die Lungen auf-
nimmst, reicht nicht aus, um ihn bei der Energiegewinnung zur Verfliigung zu stel-
len. Deshalb nutzt der Korper Glukose als Energiequelle — dabei entsteht Laktat,
das du schon nach kurzer Zeit nicht mehr tolerieren kannst. Deshalb sind in diesen
Sets die Teilstrecken verhaltnismaBig kurz und die Pausen dafir um so langer. Du
hast im Training solche Reize nicht gelbt und bist sie daher nicht gewohnt. Weil die
Pausen in deinen Trainingseinheiten zu kurz waren, konntest du nie wirklich ein Set
»Uber deinem Limit” schwimmen. Aber genau diese Fahigkeit braucht es fur einen
schnellen Schwimmstart.

Kraftausdauertraining (7 Sets)
Limitierender Faktor: Deine Form ist gut, aber du kannst im Wettkampf keine Lucken
zu einem Vordermann schlieBen. Du hast nicht die Fahigkeit, dein Tempo kurzfristig
zu erhohen. Zwar kannst du insgesamt ein gutes Tempo schwimmen, aber nicht fur
15 Sekunden den Turbo zlinden, um ein AbreiBen zu verhindern. Du bist vielfach der
erste Schwimmer der zweiten, dritten oder vierten Gruppe.

Mit diesem Training vergréBerst du deine Muskelglykogenspeicher, damit du
mehr Reserven und Tempovariabilitat hast.
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Motorik-Training (4 Sets)

Limitierender Faktor: Deine Form ist gut. Mit diesen Ubungen holst du dir den letzten
Schliff und verbesserst deine Bewegungsfertigkeiten. Dabei entdeckst du Muskeln in
deinem Kérper, von denen du gar nicht wusstest, dass es sie gibt. Somit kannst du mit
geringem korperlichen Aufwand ein hoheres Tempo erreichen.

Training der FatSpot-Effizienz (2 Sets)

Limitierender Faktor: Deine Technik ist nun gut. Mit diesen zwei Sets verbesserst
du dein Stehvermdgen. Sie sind gut fur Athleten, die immer in der Gruppe , mit-
schwimmen”, sich also gut verstecken. Das hei3t, ihr Schwimmtraining ist zwar
abwechslungsreich, aber sie haben noch Mihe, vorne wegzuschwimmen und das
richtige Tempo zu wahlen. Das sind stumpfe ,No-Brainer” und werden wie ein
~Mantra” geschwommen, also alle genau gleich schnell, mit gleicher Atmung, alles
gleich!

Ein limitierender Faktor kann auch die mangelnde Flexibilitat deines Rickens, deiner
Schultern, Arme und Beine sein. Wenn du zu diesen Athleten gehérst, dann dehne
regelmafBig. Oder beginne mit TRX Training, wie im Kapitel ,Kompensationstraining”
beschrieben.

Grundlagentraining

Sinnvolles Schwimmtraining enthalt Elemente wie Laktattoleranz, Motorik, Kraft,
Hypoxieresistenz, Technik, Koordination, um eine Leistungsentwicklung anzusto-
Ben. In meinem Grundlagentraining geht es darum, ein Tempo und eine Zugfre-
quenz zu finden, bei denen dir die technische Ausfihrung deines Schwimmstils be-
wusst wird, bei der du Fehler bemerken und korrigieren kannst. Der Fokus liegt
ausdrucklich auf einer korrekten Ausfuhrung und nicht darauf, als Erster fertig zu
sein.

Nur so kannst du effiziente Bewegungsablaufe entwickeln und auf dieser Grund-
lage deine Ausdauer trainieren. Zugegeben, dazu braucht es ein Ziel, Geduld und viel
Abwechslung. Das Grundlagentraining ist auBerdem kein Erholungsausflug, sondern
dient dazu, die einzelnen limitierenden Faktoren besser zu verstehen. Also zum Bei-
spiel, dass du es schaffst, am Schwimmstart die ersten vier bis sechs Minuten sozusa-
gen ,Uber deinem Limit” zu sprinten, bis die Positionskampfe abgeschlossen sind,
ohne danach einzugehen.

Ist die Basis gelegt, hast du den Anker fur zuklnftige Heldentaten ausgeworfen.
Die relativ langen und kontinuierlich geschwommenen Grundlageneinheiten sind
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jedoch alles andere als gleichféormig und langweilig. Das Kraulschwimmen wird im-
mer wieder durch andere Lagen unterbrochen. Denn alles, was unterbrochen wird,
muss anschlieBend neu aufgebaut werden, und das halt die Konzentration hoch.
Das ist der Grund, wieso keiner meiner Athleten langer als 500 Meter im gleichen
Stil schwimmt.

Diese funf Grundlagensets werden kinftig ca. 30 Prozent deiner Zeit im Schwimm-
becken ausmachen:

e SlowSwim: 15 Minuten Kraul. Das Tempo ist 30 Prozent langsamer als dein 500-Me-
ter-Tempo. Lerne, deinen Stil zu beobachten und génne deinem Kérper und dei-
nem Kopf alle 150 Meter eine kurze Pause.

¢ LongMediumSwim: 45 Minuten Kraul in 5er Atmung. Alle 150 Meter machst du
fur 25 Meter die Abschlagibung. Dabei lernst du, die Hand vorne liegen zu lassen,
um die Gleitphase vollkommen auszunutzen. Beobachte genau, was die Hand, die
vorne auf Ablésung wartet, macht. Sie soll sehr stabil und ruhig liegen, auf keinen
Fall Richtung Beckenboden absinken.

e LongFastSwim: 45 Minuten Kraul in 2er oder 4er Atmung. Alle 150 Meter schwimmst
du fur 25 Meter Wasserballkraul und atmest nur nach vorne. Das Wasserballkraul
unterbricht die Ruhe in deinem Schwimmstil. So musst du Gben, zwei verschiedene
Kraul-Arten harmonisch zu verbinden. Diese Ubung hilft dir im Freiwasser, wenn du
den Kopf heben musst, um dich zu orientieren.

¢ MediumFastSwim: 30 Minuten Kraul abwechselnd in 3er/5er Atmung. Alle 150 Me-
ter schwimmst du fir 25 Meter Rlckenbeinschlag. Bei diesem Set verspUrst du das
Brennen des Laktats abwechselnd in den Armen und den Beinen. Ein gutes Gefuhl
von Vorspannung baut sich im Muskel auf.

e ShortFastSwim: 15 Minuten Kraul in 2er Atmung. Alle 100 Meter schwimmst du far
25 Meter 1er Atmung. Bei jedem Armzug zu atmen, ist schwierig, aber manchmal
im Wettkampf notwendig, zum Beispiel, wenn du auf deiner gewohnten Atemseite
durch einen Konkurrenten am Atmen gehindert wirst, und sofort anschlieBend auf
der anderen Seite Luft holen musst. Achte darauf, deinen Kérper dennoch so ruhig
wie méglich zu halten und wenig hin und her zu pendeln.

Das oben beschriebene Grundlagentraining bildet in Verbindung mit den folgenden
Koordination/Technik- und Motoriksets das Fundament deiner Schwimmleistung.
Daran solltest du immer wieder arbeiten, um dann durch die anderen Sets neue Rei-
ze zu setzen und dich zu neuer Hochstleistung zu bringen. Aktualisiere regelmaBig
mit der Swim-Formel deine Tempovorgaben, damit du dein Ziel schnellstmoglich
erreichst.
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Laktattraining

Beim Laktattoleranz- und Laktatabbautraining geht es darum, ein relativ hohes Tem-
po aufrechterhalten zu kénnen. Zwar werden alle Schwimmer nach den ersten hun-
dert Metern nach dem Schwimmstart langsamer. Um dabei weniger einzubrechen als
dein Umfeld, ist es wichtig, die laktatbezogenen Trainingseinheiten zu schwimmen.
Die Sets werden teils ohne Pause, teils mit wenig Pause geschwommen. Nachfolgende
Trainings-Sets optimieren die Laktattoleranz.

Herzleistung/Laktattoleranz Set 1
Kraul 50, RUB 25, Kraul 50, RUB 25, 4-6 Wiederholungen, 10/15/20/25 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Bei diesem Set werden abwechselnd Arme und Beine belastet. Das gibt ein gutes Ge-
fuhl von Belastung und Entlastung. Die Zeitvorgaben sind so berechnet, dass du nach
den 50 Metern Kraul leicht ansauerst und dann wahrend der 25 Meter Ruckenbein-
schlag die Arme entlasten kannst. Dabei wird das in den Armen produzierte Laktat
allerdings nur knapp verstoffwechselt. Es kommt also zu einem kleinen ,Stau” im
Blut, der mit haufigerem Training immer besser toleriert werden kann.

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Dieses Set ist wichtig fur Athleten, die sonst eher geringen Beinschlag ausfihren und
nicht gewohnt sind, dort Laktat aufzubauen. Das heiB3t, der Rlickenbeinschlag muss so
hart ausgefihrt werden, dass du das Laktat von den Armen ,abholst” und in die Beine
fuhrst. Das Set ist hart, denn wenn die 25 Meter Riickenbeinschlag richtig ausgefuhrt
werden, kannst du dich auch dabei kaum erholen. Es wird mit zunehmender Pausen-
dauer vier bis sechs Mal geschwommen. (600-900 Meter)

Effekt
Das Set fordert die Laktattoleranz im Korper. Steigerung der Herzleistung und Erho-
hung des Laktat-Steady-States.

Herzleistung/Laktattoleranz Set 2
BRETT 25, Kraul 50, 4-6 Wiederholungen, 25/20/15/10 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Beinschlag mit Brett. Das Brett wird hochkant im Wasser aufgestellt und ca. 20 cm un-
ter Wasser gedruckt. Arbeite mit einem extrem starken Beinschlag fur 25 Meter gegen
diesen Widerstand. Danach lege das Brett an den Beckenrand und kraule 50 Meter.
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Mach das mit abnehmender Pausendauer vier bis sechs Mal. Bei diesem Set muss dein
Herz enorm arbeiten. Die GesaBmuskeln, die du fur den Beinschlag einsetzt, verbrau-
chen viel Sauerstoff und produzieren Saure. Diese versuchst du dann, tber die 50 Me-
ter Kraul in einem schnellen Tempo zu minimieren. (300-450 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Dieses Set ist wichtig fur Athleten, die meist in der Komfortzone schwimmen und
noch Mihe mit dem Beinschlag und der Wasserlage haben, denn ein guter Beinschlag
fuhrt zu einer guten, hohen Wasserlage. Es eignet sich auch fur Athleten, die nach
einer Anstrengung — wie beispielsweise dem Schwimmstart — zu lange brauchen, um
sich zu erholen.

Effekt
Das Set fordert die Laktattoleranz im Kérper. Steigerung der Herzleistung und Erhé-
hung des Laktat-Steady-States.

Herzleistung/Laktattoleranz Set 3
Kraul 100, Kraul 100, 4-6 Wiederholungen, 10 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Der Wechsel zwischen 100 schnellen und 100 langsamen Metern ist fur viele Athle-
ten schwierig. Langsam schwimmen bedeutet aber nicht, im Wasser rumzutrédeln. Es
geht darum, genau zu beobachten, was passiert. Achte also auf deine Technik!

In diesem Set bieten die 100 Meter, in denen du langsam schwimmst, geniigend Zeit,
das Laktat abzubauen. Das Schone an dem Set ist, dass die ersten 50 schnellen Meter re-
lativ einfach und mit perfektem Stil geschwommen werden kénnen, weil du aus 100 Me-
ter lockerem Schwimmen kommst. Wahrend der zweiten 50 Meter kommt es dann dar-
auf an, den Stil zu halten, die Schlagzahl nicht zu erh6hen und sauber zu atmen.

Fur wen ist dieses Set geeignet?

Dieses Set ist wichtig fur Athleten, die noch an ihrem Tempogefihl arbeiten mussen.
Durch die Tempovariationen kannst du auch gut lernen, deine Zeiten genauer zu er-
ahnen. Das hilft dir unter anderem beim Schwimmstart, dein Tempo besser zu dosie-
ren, ohne anschlieBend einzubrechen. Das Set wird mit kurzen Pausen vier bis sechs
Mal geschwommen. (800-1.200 Meter)

Effekt
Fordert das Tempogefihl. Steigerung der Erhohlungsfahigkeit und Verbesserung der
Technik bei zigigem Tempo.

0
-
L
Ay
n
O
=
=
g
e
[
2
Ll
-
Ll
2
N
F
F
Ll
=
1T
(a]

Kapitel 1 - Swim-Formel




TRIATHLON TOTAL 22

Herzleistung/Laktattoleranz Set 4
Kraul 100, Kraul 100, Kraul 100, 5 Wiederholungen, 15/20/25 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

In diesem Set geht es darum, deinen Korper so richtig zu fordern. Schwimme die ersten
funf Wiederholungen in moderatem Tempo (100-m-Zeit +5 Sek) mit 15 Sekunden Pause.
Die zweiten finf Wiederholungen sind dann schon ziemlich zlgig (100-m-Zeit +0 Sek),
aber dafur wird deine Pause auch langer (20 Sekunden). Die letzten finf Wiederholun-
gen bringen dich an deine Grenzen und sorgen dafur, dass du — ahnlich wie im Wett-
kampf —trotz Ermtdung noch einmal alles geben musst. Jetzt schwimmst du schneller als
deine Richtzeit (-5 Sekunden) und hast 25 Sekunden, um dich auszuruhen. (1.500 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Far alle, die Probleme haben, am Ende der Schwimmstrecke das Tempo zu halten.

Effekt
Du lernst, bis zum Schluss schnell zu schwimmen.

Herzleistung/Laktatabbau Set 1
HYPO-4 50, Kraul 25, HYPO-6 50, Kraul 25, 4-6 Wiederholungen, 10 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Dieses Training bringt das Element Hypoxie ins Spiel, also eine Unterversorgung mit
Sauerstoff, sprich: Atemnot. Um gut unter Hypoxie zu schwimmen, musst du zunachst
sehr gut ausatmen, um keine Restluft in der Lunge zu haben, bevor du erneut einat-
mest. Achte dabei auf deine Kopfhaltung: Der Kopf liegt grade, wie angewachsen
und wird nur zum Atmen seitlich gedreht, nicht in die Hohe. Keine Angst, die Luft
kommt zu dir, du musst sie nicht durch Heben des Kopfes suchen. Der Blick geht beim
Schwimmen nach vorn-unten.

Der Schltssel dieser Einheit besteht darin, dass du die 25 Meter im normalen Atem-
rhythmus sehr schnell schwimmst, um dann die nachsten 50 Meter unter Atemmangel
weiterzuschwimmen. Das Set gibt nur zehn Sekunden Pause und wird vier bis sechs
Mal geschwommen. (600-900 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Ein gutes Set fur Athleten, die gewohnt sind, bei schnellerem Tempo die Gleitphase
durch ein zu frahes Einsetzen des Zuges abzubrechen. Achte darauf, die Zugfrequenz
niedrig zu halten, auch wenn du dringend Luft benétigst. Achte auBerdem darauf, die
Gleitphase ordentlich auszunutzen.
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Effekt
Trainiert die Lungenmuskulatur, die Sauerstoffaufnahmeféhigkeit und den
Abbau von Laktat. Verbessert die mentale Starke, den Atemreflex ein wenig
hinauszuzégern. Diese Starke hilft dir beim Schwimmstart, wo du gezwunge-
nermafBen auch mal Atemzige auslassen musst. Es lehrt dich zudem, gut auszu-
atmen.

Herzleistung/Laktatabbau Set 2
FLY 25, FAU 25, 8-12 Wiederholungen, 10 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Die ersten 25 Meter werden im Schmetterlingsstil geschwommen. Die zweiten
25 Meter im Kraulstil, jedoch mit den Handen zur Faust geballt. Ganz wichtig ist,
dass du beim Faustschwimmen eine hohe Schlagzahl ansteuerst, sodass du aktiv
das Laktat aus den ersten 25 Metern verstoffwechseln kannst. Dieses Set schult die
Explosivitdt. Schwimme acht bis zwolf Wiederholungen mit 10 Sekunden Pause.
(400-600 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Dieses Set ist ideal fur ,Diesel-Athleten”, die seit mindestens 20 Jahren Ausdauersport
treiben. Dabei haben sie sich zwar ein groBes Herz antrainiert, aber die Spritzigkeit
ein wenig verloren. Dieses Set verbindet kérperliche Belastung mit der Fahigkeit, sich
und seine Technik selbst zu beobachten und zu korrigieren.

Effekt
Verbesserung der Schnellkraft und Spritzigkeit.

Herzleistung/Laktatabbau Set 3
BRETT 25, 10-20 Wiederholungen, 45 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

In diesem Set geht es darum, Uber deine Grenzen hinauszugehen und das Brennen
in den Beinen richtig zu sptren! Schwimme 25 Meter Kraul-Beinschlag so schnell du
kannst. Nutze anschlieBend die 45 Sekunden Pause, um die Beine zu erholen, und gib
dann wieder richtig Vollgas! (250-500 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Da die Beinbewegung schon beinahe traditionell die ,Achillesferse” beim Schwim-
men ist, schlummert hier das meiste Potenzial.
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TRIATHLON TOTAL [P

Effekt

Ein starkerer Beinschlag wirkt sich positiv auf deine Wasserlage aus und lasst dich
schnell den Turbo zlinden, gerade am Start. AuBerdem trainieren wir deine Laktat-
toleranz im groBten Muskel, der sich bewusst im Kérper ansteuern 1asst.

Herzleistung/Laktatabbau Set 4
Kraul 25, W-BALL 25, FAU 25, 6-8 Wiederholungen, 10 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Bei diesem Set geht es zur Sache. Gleich die ersten 25 Meter werden gesprintet.
Danach schwimmst du 25 Meter Wasserballkraul. Der Kopf sollte so hoch wie még-
lich aus dem Wasser schauen, achte dabei auf eine hohe Armzugfrequenz. Beim
Atmen wird der Kopf nicht zur Seite gedreht, sondern gerade aus dem Wasser
gehoben. Danach kommt das Faustschwimmen fir 25 Meter, wo du so gut es
geht regenerierst. Schwimme das Set ohne Pausen sechs bis acht Mal. (450-
600 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Dieses Set ist gemacht fur ,Gewohnheitstiere”, die immer in der Gruppe schwimmen
und sich seit Jahren selbst hypnotisieren und sagen: Ich bin kein Talent. Bei diesem Set
gehst du als Erster los und lasst dich von hinten jagen. Halte durch, so lange es geht.
Du lasst sie aber auf gar keinen Fall passieren und bleibst fur so viele Wiederholungen
vorne wie moglich. Es reicht schon, wenn du ein Set schaffst. Einfach mal das Gefuhl
haben, vorne zu sein, ist genial.

Effekt
Verbesserung der Schnellkraft und Spritzigkeit.

Koordination/Technik-Training

Fur Athleten, die noch nicht lange schwimmen, ist die Technik, insbesondere die Koor-
dination der Bewegungen, ausschlaggebend fir die Wasserlage. Armzug, Beinschlag,
Korperrotation und Atmung sind haufig unausgereift und somit der limitierende Fak-
tor. Um die Wettkampfleistung zu steigern und letztlich mehr Vortrieb pro Armzug
zu bringen, empfehle ich das Koordinations-/Techniktraining, das sich auf folgende
Inhalte konzentriert:

o, Swuff”, Beschleunigung des Armzuges (sprich das Wort laut aus: dann verstehst
du es!)

25

e Koordination der Atmung auf beiden Seiten

¢ Natdurliche Wasserlage bei unruhigem Gewasser

o Stabile Hufte, damit der Vortrieb aus der Beinarbeit kommt

e Entspannter Nacken, damit der Oberkérper richtig im Wasser liegt

Diese Inhalte werden mit den folgenden fiinf Sets gelibt. Die Sets sind fur alle Athle-
ten wichtig, die an der Technik und Koordination ihres Schwimmestils arbeiten wollen.
Ebenso fur all jene, die zwar schnell im Pool schwimmen kénnen, aber nicht in der
Lage sind, dieses Tempo im offenen Gewasser umzusetzen.

Wichtig ist, dass bei den Ubungen nicht die Geschwindigkeit, sondern die rich-
tige Ausfihrung im Mittelpunkt steht. Du solltest diese Sets immer VOR dem
Hauptset schwimmen, denn mit zunehmender Erschépfung lasst die Konzentration
nach. Zudem féllt es dann schwerer, deine Muskeln gezielt anzusteuern. Schwim-
men ist eine der Sportarten mit dem hdchsten koordinativen Anspruch, weil
Arme und Beine permanent unabhangig voneinander bewegen missen. Zudem
bewegt sich deine linke Korperhélfte beim Kraulschwimmen immer anders als
die rechte Halfte. Anders gesagt: vier GliedmaBen, vier unterschiedliche Bewe-
gungen.

Koordination/Technik Set 1
Kraul 25, KRA 25, Kraul 25, HOS 25, 4-6 Wiederholungen, 20/25/30/35 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Die ersten 25 Meter werden zugig gekrault, auf den zweiten 25 Metern mit seitlich
am Koérper angelegten Armen wirst du um deine Wasserlage kampfen mussen. Versu-
che, so horizontal wie méglich im Wasser zu liegen, und mach dabei einen méglichst
lauten und schnellen Beinschlag. Arbeite sauber aus der Hufte, denn ein effektiver
Beinschlag bezieht den Oberschenkel mit in die Bewegung ein. Damit dein ganzer
Korper an der Wasseroberflache bleibt, achte darauf, nicht zu tief zu kicken. Nach
dieser Bahn folgen wieder 25 Meter Kraul. Gib hier nochmal richtig Gas, schwimme sie
schneller als die ersten 25 Meter.

Dann folgen 25 Meter, auf denen du hinter dem Ruicken einen FuB mit der Hand
der anderen Korperseite haltst. Hier ist es wichtig, trotz deines jetzt hohen Pulses eine
gute Wasserlage zu behalten und das Hospital-Schwimmen so stabil wie méglich aus-
zufuhren. Beim Beinschlag kénnen deine Beine jetzt einen Winkel von fast 90° haben
(normalerweise sind es um die 45°), das heit, du kannst von Anfang bis Ende den
ganzen Beinmuskel sauber durchkicken. Mit der freien Hand fuhrst du sauber deinen
Armzug aus. Wechsle die Seiten Uber das ganze Set.
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Am Beckenrand angekommen, hast du nur 20/25/30/35 Sekunden Pause, dann
geht es wieder von vorne los. Atme in den kurzen Pausen sehr aktiv, um dich
zumindest teilweise zu erholen. Das Set wird vier bis sechs Mal absolviert. (400-
600 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Dieses Set bringt neben koordinativem Chaos auch Abwechslung in dein Schwimm-
programm, und das Hospital-Schwimmen schult die Wasserlage. Das Set macht SpaB,
braucht aber ein paar Wochen Ubung, bis du es gut bewaltigst. Es eignet sich am
besten fur Athleten mit noch relativ wenig Erfahrung in offenem Gewasser mit hohen
Wellen.

Effekt
Schulung der Technik, insbesondere Verbesserung der Wasserlage fur das Schwimmen
im Freigewasser.

Koordination/Technik Set 2
PUL-FLO 50, FAU 25, W-BALL 25, 4-6 Wiederholungen, 10/15/20/25 Sek. Pause

Kurzbeschreibung
Dieses Set fordert eine korrekte Armbewegung und simuliert die hohe Wasserlage,
die du hast, wenn du den Neoprenanzug anziehst.

Die ersten 50 Meter werden mit Pullbuoy und Flossen geschwommen. Versuche,
gut zu gleiten und den jeweils vorderen Arm so lange wie méglich vorne liegen zu
lassen. Danach folgen 25 Meter Faustschwimmen ohne Flossen und Pullbuoy. Versu-
che, so gut es geht, das Tempo zu halten, ohne die Zige hektisch werden zu lassen
— arbeite also Uber deine Beinbewegung. Die letzten 25 Meter schwimmst du Wasser-
ballkraul mit sehr hoher Frequenz: dem Fuinffachen deiner normalen Frequenz. Also
wenn du sonst 20 Armzlige pro 25 Meter brauchst, sind das jetzt 100. Schwimme das
Set vier bis sechs Mal. (400-600 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Das Set eignet sich fur Athleten, die mit dem ,Swuff” noch Probleme haben, bei
jedem Armzug viele Luftblaschen unter Wasser mit sich nehmen und so nicht rich-
tig abdrlcken konnen. Der ,,Swuff” ist die Druckphase beim Armzug und beginnt,
sobald dein Arm unter deinem Korper ist und du nach hinten durchdrlckst. Durch
den Wechsel der drei Kraulibungen Ubst du den natlrlichen Schwimmstil, den
Catch um das stille Wasser besser zu flihlen und effektiver im offenen Gewasser zu
schwimmen.

27

Effekt

Dieses Set schult die Wasserlage und die Atmung. Athleten, die dieses Set im Griff
haben, kénnen danach besser gleiten und so mit weniger Aufwand im Wettkampf
den Wasserschatten eines schnelleren Schwimmers halten. Auch das Navigieren wird
einfacher, weil durch den kraftigeren Abdruck das Heben des Kopfes leichter fallt.

Koordination/Technik Set 3
NO 25, ARR 25, BEIN 50, SWA 50, 2-4 Wiederholungen, 10/15/20/25 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Dieses Set trainiert Hypoxieresistenz, Technik und Koordination. Die ersten 25 Meter
werden geschwommen, ohne zu atmen. So entsteht ein Sauerstoffmangel, der auf den
folgenden 25 Metern Arrested-Schwimmen, also mit den Handen im Nacken, ,hart ab-
gearbeitet” wird. Behalte so gut wie moglich eine flache Wasserlage. Danach folgen
50 Meter Beinschlag in Seitenlage mit nach vorn ausgestrecktem Arm. Wechsle nach
jeweils 25 Metern die Seiten. Am Ende folgen 50 Meter Schwan-Beinschlag, die ziemlich
schwierig und anstrengend sind, sodass du wieder in eine leichte Sauerstoffschuld ge-
ratst. Kampfe dich durch! Schwimme das Set zwei bis vier Mal. (300-600 Meter)

Fur wen ist dieses Set geeignet?

Das Set eignet sich fur Athleten, die eine schlechte Wasserlage haben und mit den
FuBen zu weit absinken. Die vielen Beinschlagibungen schulen deine Huftstabilitat
im Wasser. Dadurch kannst du beim Atmen viel stabiler rotieren und fallst weniger
nach hinten ab.

Effekt

Dieses Set schult Wasserlage und Atmung, denn die Wasserlage ist der Schlissel fur
effizientes Schwimmen. Athleten, die dieses Set im Griff haben, kdnnen danach bes-
ser gleiten und so mit weniger Aufwand im Wettkampf den Wasserschatten eines
schnelleren Vordermanns halten. Auch das Navigieren wird einfacher, weil durch den
kraftigeren Abdruck das Heben des Kopfes leichter fallt.

Koordination/Technik Set 4
SPRINT 100, HYPO-3 100, 2-6 Wiederholungen, 25/20/15/10 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Dies ist eins meiner Lieblingssets: Es ist sehr anspruchsvoll, denn zu Koordination und
Technik kommt ein weiteres Element hinzu: die Motorik. Das Set ist ein Wechselspiel
der Elemente Tempo, Hypoxie und Technik. Schwimme 100 Meter und sprinte pro
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25 Meter sechs Sekunden lang so schnell du kannst. So entsteht eine leichte Atemnot,
die du mit einem 4er-Zug aufrechterhaltst. Versuche, ein méglichst hohes Tempo zu
schwimmen, ohne dabei die Frequenz zu erhéhen. Das Set wird zwei bis sechs Mal
absolviert. (400-1.200 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Dieses Set ist gut geeignet fir den Uberdistanzler, der zu viel im gleichen Pulsfenster
und bei gleicher Schlagzahl schwimmt. Dadurch entwickelt der Athlet mit der Zeit
eine starke Vorliebe fur einen bestimmten Schwimmrhythmus. Diese Vorliebe rich-
tet sich vielfach nach dem Atemmuster. Je ineffizienter geatmet wird, desto héher
ist die Schlagzahl. Mit diesem Set will ich genau das Gegenteil erreichen: optimierte
Atmung, hohe Kraftspitze im Armzug, lange Gleitphase und mehr Flexibilitat, um auf
neue Wettkampfsituationen reagieren zu kénnen.

Effekt

Du lernst, auch unter Belastung technisch sauber zu schwimmen. Das ist gar nicht so
einfach, hilft dir aber im Wettkampf auch mal Uber einen kurzen Sauerstoffmangel
hinweg.

Koordination/Technik Set 5
CATCH-UP 25, Kraul 25, HYPO-5 50, AUGEN 50, 4-6 Wiederholungen, 25/20/15/10 Sek.
Pause

Kurzbeschreibung

Dieses Set bereitet dich gut auf das Schwimmen im offenen Gewasser vor. Zunachst le-
gen wir ein ruhiges Fundament mit 25 Metern Abschlagschwimmen. Danach sprinten
wir 25 Meter so schnell es geht, halten die so entstandene Hypoxie fur die nachsten
50 Meter mit einer 4er-Atmung aufrecht, bevor wir die letzten 50 Meter mit geschlos-
senen Augen schwimmen. Dabei wird jeder flnfte Zug im Wasserballkraul gemacht,
um nach vorne atmen und blicken zu kénnen. Unter Wasser bleiben die Augen ge-
schlossen. Das ist eine echte Herausforderung und schult Navigationsfahigkeit, Tech-
nik und Hypoxieresistenz. Ziel ist es, das Set so zu beherrschen, dass du auch unter
Stress mit zu wenig Luft deinen Stil und die Orientierung beibehalten kannst. Das Set
wird vier bis sechs Mal absolviert. (600-900 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Dieses Set ist gut geeignet fur alle Athleten, die noch Mhe haben, im offenen Gewas-
ser zu schwimmen. Durch die zunehmend kiirzer werdenden Pausen zeigt sich auch,
wie viel Stehvermoégen du hast.
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Effekt
Steigerung der Orientierung und Balance im Wasser, Hypoxiereiz und eine Verbesse-
rung deiner Navigationsfahigkeiten im offenen Gewasser.

Koordination/Technik Set 6
TAUCH 25, FAU 25, W-BALL 25, BRUST 25, 4-6 Wiederholungen, 45 Sek. Pause

Kurzbeschreibung
Auch in diesem Set arbeiten wir an der Verbesserung von Hypoxieresistenz, Koordi-
nation und Technik. Dazu tauchen wir die ersten 25 Meter, gefolgt von 25 Metern
mit Faustschwimmen. Danach wird eine Bahn Wasserballkraul geschwommen, zum
Schluss folgt ein lockeres Brustschwimmen, bei dem du auf die Gleitphase achtest.
Teile dir das Brustschwimmen so ein, dass du nach dieser Bahn und nur 45 Sekun-
den Pause wieder gentigend Luft hast, die 25 Meter durchzutauchen. Widerstehe so
gut es geht dem Atemreflex. Das ist eine echte Herausforderung fur deine Lunge. Ziel
ist es, das Set so zu beherrschen, dass du auch unter Sauerstoffstress deinen Schwimm-
stil nicht verlierst. Das Set wird vier bis sechs Mal absolviert. (400-600 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Dieses Set ist fur alle Athleten gut und wichtig, vor allem aber fur diejenigen, die
beim Schwimmstart Mihe haben sich durchzusetzen, ruhig zu bleiben und sich auf
das Schwimmen zu konzentrieren.

Effekt
Steigerung des Lungenvolumens, Stressbewaltigung am Schwimmstart.

Koordination/Technik Set 7
TEC-Kraul 100, 3-5 Wiederholungen, 15 Sek. Pause

Kurzbeschreibung
Suche dir aus den folgenden Ubungen fiir jede Wiederholung eine oder zwei aus, die
du dann konzentriert ausfuhrst. (300-500 Meter)

Kraul riickwarts
Stell dir vor, du nimmst dein Kraulschwimmen auf Video auf und guckst es dir im
Anschluss riickwarts an. So sollst du schwimmen. FuBe voran, die Arme kreisen riick-
warts. Schiebe das Wasser also mit deinen Handen vom Oberschenkel zum Kopf. Eine
vollig neue Bewegung, die deinen Kopf fordert und dich zum Nachdenken Gber den
Armzug anregt!
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Faust / Gespreizte Finger

Es ist erstaunlich, welchen Einfluss die relativ kleine Handflache auf die Vortriebswir-
kung des Armzuges hat. Spure, was dir fehlt, wenn du mit der Faust schwimmst oder
die Finger so weit wie moglich auseinander spreizt!

Ente

Bei dieser Ubung liegt der Schwerpunkt auf einem gestreckten Arm zum Ende des
Armzuges. In Bauchlage legst du die Oberarme seitlich an den Oberkodrper und lasst
die Unterarme senkrecht nach unten hangen. Nun bewegst du die Unterarme nach
hinten und versuchst, dich so gut es geht vom Wasser abzudriicken. Wichtig: Der Arm-
zug endet erst, wenn der Ellbogen durchgedrickt und die Hand an der Wasserober-
flache ist.

Wasserspritzen

Viele Sportler beenden den Armzug viel zu frih und verschenken wertvolle Zentime-
ter, weil sie nicht konsequent den Arm zum Oberschenkel driicken. Dies kannst du
vermeiden, indem du bewusst ein paar Spritzer Wasser nach oben wirfst, wenn deine
Hand das Wasser verlasst.

Hifte tippen

Sobald ein Arm am Oberschenkel das Wasser verlasst, versuche, mit dieser Hand an die
andere Hufte zu tippen. Mit der linken Hand auf die rechte Seite und andersrum. Die-
se Ubung trainiert zwei wichtige Aspekte: Zum einen lernst du, den vollen Unterwas-
serweg des Arms zu nutzen und zum anderen wirst du beweglicher in der Schulter.

ReiBverschluss

Um zu vermeiden, dass dich dein Nachbar beim Schwimmen behindert und du deinen
Arm nicht mehr entspannt nach vorne bringen kannst, gibt es die ReiBBverschlusstibung.
Fahre, wenn du den Arm Uber Wasser nach vorne bringst, mit dem Daumen an deiner
gesamten Korperseite entlang, als wiirdest du dort einen ReiB3verschluss 6ffnen.

Schulter tippen

Die Uberwasserphase des Armzuges soll zur Erholung der vorher benutzten Muskula-
tur dienen. Das gelingt aber nur, wenn der Ellbogen tber Wasser gebeugt wird und
den hochsten Punkt darstellt. Ube das, indem du beim Nach-vorn-fiihren des Arms mit
der Hand an deine Schulter tippst.

Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Jeder sollte dieses Set mindestens einmal pro Woche schwimmen.
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Effekt
Wenn du lernst, deinen Korper kontrollierter zu bewegen, kannst du neue Bewegun-
gen schneller umsetzen und besser auf neue Situationen reagieren.

VO,max-Training

Die VO,max-Sets sind die einzigen Trainingseinheiten, in denen wir mit langen Pausen
arbeiten, um wahrend des Schwimmens maximales Tempo zu erreichen, denn je mehr
Sauerstoff zur Verfligung steht, desto mehr Laktat wird produziert und verstoffwech-
selt. FUr das Schwimmen ist eine Pause von 60 bis 90 Sekunden ausreichend (beim
Radfahren und Laufen sind fir einen guten VO,max-Reiz langere Pausen nétig).

Ich habe bei vielen Ausdauerathleten beobachtet, dass sie durch zu langes mo-
notones Training an Spritzigkeit einbtBen. Das ist speziell beim Schwimmstart fatal.
Die Glykogenspeicher im Muskel sind zu klein, ebenso wie die Zahl der schnell kon-
trahierenden Muskelfasern. Die maximale Laktatkonzentration betragt ca. 9 mmol/l,
und damit ist die Fahigkeit, Laktat wieder in energiehaltigere Stoffe umzuwandeln,
ebenfalls zu wenig trainiert worden.

Die Athleten schwimmen einerseits zu selten und nicht ausreichend langsam, um
ihren Stil zu verbessern, andererseits auch zu selten und nicht ausreichend schnell,
weil die Pausen zu kurz sind. Diese Sportler trainieren in einer standigen Grunduber-
mudung und sind nicht in der Lage, in kiirzester Zeit viel Explosivkraft zu mobilisieren.
Das soll sich nun &ndern.

VO,max Set 1
Kraul 100, 5 Wiederholungen, 180 Sek. Pause

Kurzbeschreibung
Das Set ist schwierig, weil die Pausen so lang sind. Doch diese Zeit ist notig, damit du
dich vollstandig erholst. In dieser Zeit kannst du zwei Bahnen ganz locker schwimmen,
um die Regeneration zu fordern und kannst dann wieder richtig Gas geben. Gehe
jede Strecke an, wie einen Triathlonstart: Konzentriere dich, atme tief.

Alle funf Wiederholungen sind in vollem Tempo zu schwimmen! Die Zeitvorgabe
ist um 12 Prozent schneller als deine 100-Meter-Durchgangszeit auf 500 Meter. Das
Set wird funf Mal geschwommen. (500 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Dieses Set ist gut fur Athleten, die hochst selten die Geduld und auch den Mut haben,
,all-out” zu schwimmen. Wenn du zu den ,Mit-und-Hinterher-Schwimmern” in ei-
nem Verein gehorst, dann ist dies das richtige Set fur dich.
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Effekt

VergroBerung der Muskelglykogenspeicher und damit Kraftzuwachs, denn mehr bzw.
groBere Mitochondrien produzieren mehr und schneller das fir jede Muskelleistung
noétige ATP.

VO,max Set 2
FLY 25, Kraul 25, 10 Wiederholungen, 30 Sek. Pause

Kurzbeschreibung
Die erste Bahn schwimmst du Delfin, die zweite Bahn Kraul. Dann hast du 30 Sekun-
den Pause.

Diese brauchst du auch, um wieder neue Kraft und Luft zu tanken. Ziel ist es, dei-
ne Atmung zu kontrollieren.

Im ersten Durchgang atmest du bei Delfin bei jedem Zug, beim Kraulen bei jedem
10. Zug. Im nachsten Durchgang dann bei Delfin nur noch jeden 2. Zug, dafur beim
Kraulen bei jedem 9. Zug. Und so weiter. (500 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Du willst keine lange Strecke schwimmen und trotzdem auBer Atem sein? Willkom-
men in deinem Set!

Effekt

Wenn du dieses Set regelmaBig wiederholst, wirst du spiren, wie es dir jedes Mal
leichter fallt. Deine Lunge wird gréBer und der Sauerstoff besser in die Blutbahn ge-
leitet. Zudem lernen deine Muskeln, effizienter zu arbeiten.

VO,max Set 3
HYPO-3 50, HYPO-5 50, HYPO-7 50, HYPO-9 50, 4-8 Wiederholungen, 20 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Du schwimmst 200 Meter Kraul und veranderst alle 50 Meter den Atemrhythmus.
Nach 200 Metern hast du 20 Sekunden Pause, um dich kurz zu erholen. Versuche,
deine Frequenz (also die Armzlge pro Bahn) und dein Schwimmtempo konstant zu
lassen. (800-1.600 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Wenn du Probleme hast, einen anderen Atemrhythmus zu schwimmen, speziell zum
Ende eines Rennens, ist dieses Set genau das Richtige! Auch, wenn du Probleme hast,
nicht zu deiner , Lieblings”-Seite atmen zu kénnen.

33

Effekt

Je weniger du atmest, desto ruhiger ist deine Wasserlage und desto effizienter schwimmst
du. Zudem erhéht sich dein Lungenvolumen, und du kannst nach ein paar Wochen
Ubung deinem Kérper mit jedem Atemzug mehr Sauerstoff zur Verfigung stellen!

VO,max Set 4
Kraul 50, 10 Wiederholungen, 120 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Bei den 50-Meter-Sprints schwimmst du noch etwas schneller als im vorhergehenden
Set. Dieses Set bringt Spannung in die Muskeln und halt dich frisch, ohne dass du zu
lange und zu hart schwimmen musst. Ich empfehle das Set zum Beispiel zwei Tage vor
einem Wettkampf. Es wird zehn Mal absolviert. (500 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Das Training eignet sich besonders fiir Athleten, die sonst in einer Dauertibermiidung
trainieren. Durch das Einhalten der langen Pausen relativiert sich die Belastung des in-
tensiven Trainings. Es hat auch seinen Reiz, einmal ,nur” 1.000 Meter zu schwimmen,
aber davon 500 Meter in einem ungewohnt hohen Tempo.

Effekt
Steigerung von Grundschnelligkeit und Spritzigkeit. Schafft eine Vorspannung im
Muskel, damit du beim Schwimmstart schneller losschwimmen kannst.

Kraftausdauertraining

Krafttraining ist sehr wichtig und in einem effizienten Trainingsplan durch nichts zu
ersetzen. Beim Krafttraining im Wasser muss der Widerstand Gber Hilfsmittel wie Seil,
T-Shirt, Paddles und Brett erh6ht werden. Fir besondere Kraftspitzen wird dann ent-
weder der Widerstand weiter erhéht oder das Tempo gesteigert. Dabei sind Dauer
und Intensitat wichtige Erfolgsfaktoren.

Die Sets schwimmen wir mit gleichbleibender Pausendauer, damit die Wieder-
holungen gleichmaBiger geschwommen werden kénnen.

Kraftausdauer Set 1
FLY 25, BRETT 25, Kraul 25, 6-8 Wiederholungen, 60 Sek. Pause

Kurzbeschreibung
Das Set wird mit 25 Metern Schmetterling begonnen. Danach folgen 25 Meter
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Beinschlag, so schnell es geht. Dabei wird das Brett hochkant im Wasser aufgestellt
und unter Wasser gedrickt, um den Widerstand zu erh6hen. Zum Abschluss folgen
nochmals 25 Meter Kraul in einem schnellen Tempo, damit wir das Laktat, das nun
in den Beinen ist, wieder zuriick in den Oberkdrper holen. Genauer gesagt: In dem
Moment, in dem die Beine kraftig arbeiten mussen, wird die Muskulatur dort (Uber)
beansprucht. Die Arme werden entlastet und kénnen so als nichtbeanspruchte Mus-
kulatur das in den Beinen angefallene Laktat verstoffwechseln. Dieses Wechselspiel
von Belastung des Oberkorpers und der Beine macht das Set sehr anstrengend: ein
Kraftakt von sechs bis acht Wiederholungen. (450-600 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Das Set ist gut fur Frauen mit diinnen Oberarmen!

Effekt
VergroBerung der Muskelglykogenspeicher und Aufbau schwimmspezifischer Musku-
latur.

Kraftausdauer Set 2
PAD 100, W-BALL 50, PAD 100, R-KRAUL 50, 2-5 Wiederholungen, 60 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Dieses 300 Meter lange Intervall ist das ldngste, das ich empfehle. Wenn ein Set zu
lang ist, unterstltzt es eine gewisse ,Schlamperei” in der technischen Ausfihrung.
Deshalb brauchen wir immer wieder Pausen oder viel Abwechslung. So musst du stan-
dig neu koordinieren, abwagen, anpassen, fihlen und denken.

Das Set ist hart und wird mit Paddles geschwommen. Die 50 Meter Riickenkraulen
runden das Set ab. Das Herz pumpt so bis zum letzten Meter.

Die 60 Sekunden Pause sind gerade genug fur den Oberkérper, um sich auf die
nachste Strecke zu konzentrieren. Schwimme jeweils schnell und versuche, einen
guten Schwimmstil aufrechtzuerhalten. Ein wenig gewdhnungsbedurftig ist das
An- und Abziehen der Paddles. Achte beim Wasserballkraul darauf, den Kopf zum
Atmen nicht seitlich zu drehen. Das Set wird zwei bis funf Mal absolviert. (600
1.500 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Das ist ein gutes Set fur Athleten mit wenig Kraft im Oberkérper. Ob du dazu gehorst,
kannst du mit folgendem Test herausfinden: Mache so viele Liegestutze, wie nur mog-
lich. Wenn du als Frau weniger als 15 und als Mann weniger als 30 schaffst, wirst du
von diesem Set sehr profitieren.
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Effekt
Ausbildung der schwimmspezifischen Muskulatur.

Kraftausdauer Set 3
W-BALL 25, BRUST 50, RuB 25, Kraul 100, 3-5 Wiederholungen, 60 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Dieses Set ist ein Wechselspiel von Kraft an verschiedenen Muskelgruppen. Es wer-
den vier Lagen innerhalb von 200 Metern geschwommen. Wasserballkraul macht den
Auftakt, gefolgt von einem zlgigen Brust-Tauchen, wo du mit den Armen kraftig
durchziehst und lang unter Wasser gleitest. Dadurch wird die Luft ein wenig knapp.
Dann schwimmst du fir 25 Meter Rickenbeinschlag und schlieBt das Set ab mit einem
100-Meter-Endspurt, so schnell du kannst. Diese letzten 100 Meter haben es in sich.
Das Set wird drei bis funf Mal geschwommen. (600-1.000 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Das Set ist fur Athleten geeignet, die gerne im Wasser arbeiten und sich anstrengen.
AuBerdem eignet es sich gut fir Athleten mit noch wenig Oberkorperkraft.

Effekt
Steigerung der aeroben Laktatschwellenleistung, Steigerung der Hyperplasie der
schnellen Muskelfasern.

Kraftausdauer Set 4
PAD+SEIL+TSHIRT 50, 10-20 Wiederholungen, 60 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Dieses Set ist ein purer Kraftakt und sehr effektiv. Wenn die FuBgelenke mit einem
Seil verbunden sind, sinken sie leicht ab. Dadurch hast du fast keine Gleitphase. Zu-
satzlich ziehen wir noch ein T-Shirt an, um den Widerstand zu erh6éhen. Mit den Padd-
les zu schwimmen, gibt dir extra Flache fur einen kraftigen Abdruck. Zieh nach dem
Set die Flossen an und gleite locker ftr 300 Meter durchs Wasser, du hast dann das
Gefuhl, dass du fliegst. Das Set wird zehn bis 20 Mal geschwommen. Das ist viel, aber
noétig. (500-1.000 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Das Set ist fur Athleten gedacht, deren Wasserlage noch nicht perfekt ist und denen
es an Kraft mangelt. Wenn du kaum finf LiegestUtze schaffst, dann ist dieses Set ein
wichtiger Schritt in die richtige Richtung.
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Effekt
VergroBerung der Muskelglykogenspeicher.

Kraftausdauer Set 5
LIG 50, 10-20 Wiederholungen, 60 Sek. ,,Pause”

Kurzbeschreibung

Das Set ist hart und fur Athleten geeignet, die noch wenig Kraft in den Oberar-
men haben. Dadurch fehlt die Kraft fur einen guten ,, Swuff”: die Druckphase beim
Armzug. Schwimme jeweils 50 Meter in einem schnellen Tempo. Dann steige aus
dem Wasser und mache zwei bis zwolf Liegestiitze, denn sie trainieren genau
den Muskel, der fur den sauberen Abdruck verantwortlich ist. Dafur hast du
60 Sekunden Zeit. Mache anschlieBend einen Kopfsprung ins Wasser und schwim-
me die nachsten 50 Meter. Das Set wird zehn bis 20 Mal geschwommen. (500-
1.000 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Dieses Set ist fur Triathleten mit hohen Schwimmambitionen alle 14 Tage ein Muss.

Effekt
VergroBerung der Muskelglykogenspeicher.

Kraftausdauer Set 6
PUL-PAD-Kraul 1-Arm 100, 8-10 Wiederholungen, 15 Sek. Pause

Kurzbeschreibung
Du schwimmst Kraul ganze Lage, allerdings hast du an einer Hand ein Paddle. Nach
50 Metern wechselt das Paddle die Hand, daflir hast du 15 Sekunden Pause.

Achte darauf, dass dein Korper trotz der ungleichen Krafteinsatze links
und rechts ruhig bleibt und du mit beiden Armen gut vorwérts kommst. (800-
1.000 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Ein gutes Set fur Athleten, die Probleme haben, in unruhigem Wasser ihren Stil zu
schwimmen.

Effekt
Du lernst, mit ungleichem Abdruck umzugehen und deinen Korper trotzdem stabil
zu halten.
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Kraftausdauer Set 7
Kraul 300, Kraul 3x 100, Kraul 8x 50, 1-2 Wiederholungen, 15-60 Sek. Pause

Kurzbeschreibung
Das Set ist hart und sehr effektiv. Uber drei verschiedene Distanzen wird das Tempo
erhoht. Die Pause zwischen den Einzelstrecken betragt dabei 15 Sekunden, zwischen
den Blocken jeweils 60 Sekunden.

Diese Einheit schult das Tempogefuhl. Du kannst gut beobachten, wie sich dein
Stil mit zunehmender Geschwindigkeit verandert. Beispielsweise drehst du den Kopf
starker oder reiBt vorne den Armzug durch, oder du scherst mit den Beinen beim Bein-
schlag aus. All das kannst du mit diesem Set gut analysieren. Das Set wird ein bis zwei
Mal geschwommen. (1.000-2.000 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Fur Triathleten mit hohen Schwimmambitionen einmal pro Woche ein Muss.

Effekt
VergroBerung der Muskelglykogenspeicher und Training des Laktat-Steady-States.

Motoriktraining

Motoriktraining im Schwimmen ist nicht ganz einfach umzusetzen. Es zielt darauf ab,
die Ruhe und die Gewohnheit zu unterbrechen. Wer diese Sets regelmaBig trainiert,
schult seine Korperfeinsensorik sehr gut. So erhalt man ein besseres Gefuhl fur das
Wasser und kann sich leichter an Wellen oder Strémungen anpassen. Auch fur die
Navigation im offenen Gewasser bringt es Vorteile.

Motorik Set 1
PUSH-UP, TOT-Mann, DELFIN-Dive 25, PUL 100, 4-6 Wiederholungen, 45 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Das Set fordert die Entspannung, auch wenn du auBer Atem bist. Mit den Liegestut-
zen produzierst du eine Muskelspannung. Danach legst du dich sofort ganz ruhig
mit dem Gesicht nach unten flach aufs Wasser und versuchst, dich zu entspannen.
Atme abwechselnd nach links und nach rechts. Halte dich nur mit den FuBspitzen
am Beckenrand fest. Wenn du nach ca. 30 Sekunden eine entspannte Korperhal-
tung hast, tauche 25 Meter mit Delfin-Beinschlag, ohne zu atmen. AnschlieBend
schwimme in moderatem Tempo 100 Meter Kraul mit dem Pullbuoy zwischen den
FuBgelenken. Hier verbinden wir hartes Krafttraining mit der Fahigkeit, plotzlich zu
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entspannen und dann zu gleiten. Es ist also Kérper- und Mentaltraining zugleich.
(500-750 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?

Das Set ist eine gute Abwechslung an Tagen, an denen du keine Baume ausreif3en
kannst oder willst, aber dennoch etwas flr deinen Schwimmstil machen moéchtest. Das
Set ist mental und kérperlich anspruchsvoll. Es werden vier bis sechs Wiederholungen
geschwommen.

Effekt
Steigerung der neuromuskuléren Leistung.

Motorik Set 2
FREQ-Kraul 300, 3-6 Wiederholungen, 20 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Du schwimmst 300 Meter Kraul und zahlst bei jeder Bahn deine Armzige. Ziel ist es,
auf jeder Bahn mit der gleichen Frequenz (also Armziige pro Bahn) zu schwimmen.
Dadurch schwimmst du auch noch am Ende genauso gut wie zu Beginn. Achte auf
deine Zeit - die soll auch konstant bleiben! (900-1.800 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Ein gutes Set fur Athleten, denen bei langeren Strecken die Konzentration abhanden
kommt.

Effekt
Dein Korper soll sich das gute Bewegungsmuster der ersten Bahnen einpragen — nur
dann schaffst du diese Aufgabe!

Motorik Set 3
GOLF 25, PUL 25, 8 Wiederholungen, 10 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Ziel dieses Set ist eine effizientere Armbewegung. Die Beine lasst du ruhig liegen.
Zahle auf der ersten Bahn deine Armzlige und achte genau auf die Uhr. Addiere dei-
ne Schwimmzeit in Sekunden und die Zahl der Armzlge, und versuche, diese Summe
beim nachsten Mal zu verringern. Auf der zweiten Bahn schwimmst du mit dem Pull-
buoy nur Kraul-Armzug und versuchst, mit so wenig Zigen wie moglich noch in der
Zeitvorgabe zu bleiben. (400 Meter)
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Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Du hast Probleme mit dem Abdruck und ziehst den Arm nur durchs Wasser? Das ist
dein Set!

Effekt

Du sollst mit dem gleichen Einsatz (Armzlge) schneller schwimmen (mehr Abdruck,
JKraftibertragung”). Wenn du das schaffst, hast du gegentber deinen Konkurrenten
im Wasser Vorteile, da du nicht so oft die Arme Uber Wasser nach vorn bewegen musst
und deine Energie mehr auf den Weg unter Wasser konzentrieren kannst.

Motorik Set 4
SPIRAL 25, AUGEN 25, DELFIN-Dive 25, R-KRAUL 25, 4-6 Wiederholungen, 45 Sek.
Pause

Kurzbeschreibung

Wenn du dieses Set zum ersten Mal schwimmst, wird dir schwindlig werden, weil
du dich so oft um die eigene Korperachse drehst. Rund 20 Mal auf 25 Metern. Da-
nach schwimmst du mit geschlossenen Augen weiter und 6ffnest sie nur jeden finf-
ten Armzug, um zu navigieren. Danach gehst du Uber zum Delfin-Tauchen. Versuche,
die ganzen 25 Meter durchzuhalten. Abgerundet wird das Set mit Ruickenkraulen, so
schnell du kannst. (400-600 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Gute Abwechslung fur alle Schwimmer, da an Koordination, Navigation, Technik und
Korperfeinmotorik gearbeitet wird.

Effekt
Steigerung des Korperbewusstseins, Verbesserung der Fahigkeit zu navigieren und
sich in unruhigem Gewasser wohl zu fuhlen.

Training der FatSpot-Effizienz

Diese beiden Sets runden die Swim-Formel ab. Sie mégen dir langweilig vorkommen,
sind aber duBerst wichtig, um dein Stehvermégen und deinen Durchhaltewillen auf
langeren Schwimmdistanzen zu starken. Fur die Langdistanz sind die 30x 100 Meter
genau das Richtige, um dich mental herauszufordern. Wéhrend all die anderen Sets
der Swim-Formel viel Wert auf Abwechslung legen, gilt hier das Gegenteil: Jede Bahn
wird im gleichen Tempo mit gleicher Pausenlénge, gleicher Armzug- und Atemfre-
quenz geschwommen.
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FatSpot-Effizienz Set 1
Kraul 200, 6-10 Wiederholungen, 30 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

In diesem Set geht es darum, deine Ausdauerfahigkeit zu Gberprifen. Du solltest jede
Wiederholung gleich schnell schwimmen. Wenn du die letzten vier Wiederholungen
fast an deinem personlichen Limit sein musst, um deine Zeit zu halten, hast du ein
gutes Tempo gewahlt. Wiederhole dieses Set alle 10 Wochen und sorge dafir, dass du
jedes Mal etwas schneller bist. (1.200-2.000 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Fur alle, die sich und ihren Leistungsstand tGberprifen oder einfach mal ,,nur schwim-
men” wollen.

Effekt
Verschieben des Laktat-Steady-States und damit eine héhere Ermidungsresistenz.

FatSpot-Effizienz Set 2
Kraul 100, 20-30 Wiederholungen, 15 Sek. Pause

Kurzbeschreibung

Schwimme 100 Meter Kraul — und das 30 Mal. Wichtig: Du sollst immer die gleiche
Zeit schwimmen! Es geht also darum, dich und dein Kénnen auch schon auf den
ersten Metern richtig einzuschatzen. Sei ruhig mutig und traue dir etwas zu. (2.000-
3.000 Meter)

Fiir wen ist dieses Set geeignet?
Dieses Set hilft dir, wenn du Probleme hast, bei langeren Strecken dein Tempo richtig
einzuschatzen.

Effekt
Du gewinnst mehr Sicherheit und Vertrauen in dein Kénnen und erfullst alle Aspekte
eines guten Ausdauertrainings.
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Tja, eigentlich schon, aber beim R
Triathlon musst du erst mal einen
3\:}:2;« Schwimmstart hinlegen,
anach kannst du dich an die
File deines Vordermanns klemmen,

<

Master Mulla, RUB, HOS, PUL,
und und und... Kommt

dabei das normale Kraulen,
wie ich es gewohnt bin, nichk
zu kurz?

Ist es, denn die Formel schult
vor allem deine koordinativen
Fahigkeiten und dein
Feingefiihl firs stille
Wasser, damit dein
JSwuff" zum Zug
kommt,

Fazit

Die Swim-Formel trainiert dich fur Triathlon-Schwimmdistanzen von 500 bis 3.800 Me-
ter. Sie unterstitzt dich vor allem beim richtigen Pacing der Intervalle, die du zu
schwimmen hast. Das wird dich schneller machen.

Ein wichtiger Aspekt der Swim-Formel ist, dass sie dir hilft, deinen Schwimmstil
aus dem Becken bestmdglich in das offene Gewasser zu Gbertragen.

Viele dieser Sets verbessern deine Sensorik. Nur so kannst du aktiv Veranderungen
in deinem Schwimmstil umsetzen.
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