schwimmen triathlonwettkampf

Freiwasser-Tipps

Mit diesen Ubungen kénnen Sie sich auf die besonderen Anforderungen des Schwimmens
im Triathlonwettkampf vorbereiten.

Schlagen, treten; drangeln: Auch-das o
Schwimmen in-der Gruppe kénnen Sie im
Training Gben = : =
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1. TRAINING DER STARTPHASE

Im Schwimmbecken kénnen Sie die Start-
phase und die Schnelligkeitskomponente
sehr gut trainieren, indem Sie Sprints von
etwa 15 Metern Lange absolvieren. Als Varia-
tion kdnnen Sie eine waagerechte Wasserlage
mit ausreichend Abstand zur Beckenwand
einnehmen, die einen Abstof§ unmoglich
macht. So missen Sie die Geschwindigkeit
wie beim Triathlonstart im freien Wasser
aufbauen. Absolvieren Sie von dieser Ubung
sechs Wiederholungen mit einer Pausenldn-
ge von einer bis zwei Minuten.

2. TAKTISCHE VARIANTEN
Schwimmen Sie im lockeren Tempo bis zur
Mitte des Beckens. Wenden Sie dann quasi
im Leeren und schwimmen Sie mit maxi-
malem Tempo zurtick zur Wand. Sie kon-
nen diese Ubung mit einem Partner auf der
Nachbarbahn noch effektiver gestalten: Ei-
ner wendet ohne Vorankiindigung in selbst
gewihltem Abstand zur Wand, der andere
muss darauf reagieren. Damit schulen Sie
gleichzeitig Ihr Reaktionsvermogen.

3. ENDBESCHLEUNIGUNG

Um auch im ermiideten Zustand Tempover-
scharfungen zu verkraften, sollten Sie ab und
zu Serien von beispielsweise viermal 200 Me-
tern oder achtmal 100 Metern (Pause: 30 Se-
kunden) schwimmen, wobei Sie immer die
letzten 15 Meter eines 100-Meter-Abschnitts
mit maximaler Geschwindigkeit abschlie-
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Ben. Auch auf langeren Strecken sollten Sie
versuchen, die zweite Halfte schneller zu
schwimmen als die erste.

4. ZUGZAHL

Auch im Freiwasser kdnnen Sie die oben ge-
nannten Ubungen sehr gut umsetzen. Dazu
sollten Sie im Becken immer wieder die An-
zahl Threr Ziige kontrollieren. Da Thnen im
Freiwasser die genaue Streckenabmessung
nicht bekannt ist, konnen Sie die Zugzahl
als Anhaltspunkt nehmen. Schwimmen Sie
zum Beispiel locker 40 Ziige auf den See
hinaus und 40 Zige schnell zurtick. Diese
Ubung kénnen Sie sogar um einen kurzen
Landgang erweitern.

5. ORIENTIERUNGSSCHWIMMEN
Wappnen Sie sich fiir den Ernstfall! Da-
mit die Orientierung im offenen Gewésser
nicht zum Glicksfall wird, schwimmen Sie
auch im Becken ruhig mal eine Bahn mit
geschlossenen Augen. So stellen Sie fest, in
welche Richtung Sie sich tendenziell bewe-
gen. Daneben gibt diese Ubung auch einen
Hinweis auf eventuell vorhandene techni-
sche UnregelmifRigkeiten. Diese Ubung lasst
sich natiirlich auch bestens im freien Gewis-
ser einsetzen.

6. GRUPPENTRAINING IM SEE

In der Gruppe macht das Schwimmen im See
noch mehr Spaf. Uben Sie zum Beispiel das
Schwimmen in der Gruppe und versuchen
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Sie, den Wasserschatten des Vordermanns als
Vorteil zu nutzen. Tempovariationen erh6-
hen den Schwierigkeitsgrad. Zudem konnen
Sie einzelne Phasen des Rennens wie Start-
verhalten oder Umschwimmen einer Wen-
demarke sehr gut simulieren.

7. NEOPRENSCHWIMMEN UND
WECHSELTRAINING

Probieren Sie auf jeden Fall Ihren Neopren-
anzug mindestens einmal vor dem Rennen
im freien Gewdsser aus. Damit lernen Sie
die enorme Auftriebskraft als echte Hil-
fe zu schitzen. Der Zeitvorteil mit einem
Neoprenanzug liegt bei bis zu zehn Sekun-
den pro 100 Meter! Das hat Auswirkungen
auf Thre Technik. So werden Sie sich zum
Beispiel viel leichter auf eine hohere Zugfre-
quenz einlassen kdnnen. Gewohnen Sie sich
an diese Situation. Aber bitte nicht zu oft —
sonst verblasst der positive Effekt!

8. WECHSEL UBEN

Uben Sie auch das Ausziehen des Neopren-
anzugs. Idealerweise am See, indem Sie den
Ausstieg zur ersten Wechselzone trainieren.
Erhohen Sie kurz vor dem Wasserausstieg
die Frequenz der Beinarbeit, um die Blutver-
sorgung in den Beinen sicherzustellen. Der
Wechsel von der senkrechten in die waage-
rechte Korperposition, verbunden mit dem
schnellen Lauf in die Wechselzone, kann
sonst schnell mal zu Krimpfen fithren. m

Generalprobe:
Probieren Sie lhren
Neoprenanzug vor
dem Rennen aus
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