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Wer trainiert mit Zugseilen?

1. Alle Schwimmer in Schule und Verein, in jedem Alter, vom Anfanger bis zum
Spitzenschwimmer. Im Schwimmen gehéren Zugseile zur Standardausriistung von
Schwimmern.

2. Skilaufer aller Disziplinen, Sonntagsfahrer, Urlauber und Rennfahrer greifen immer mehr
zum Zugseil, um ihre Arme und Oberkdrper zu trainieren.

3. Alle Sportler, die in ihrer Sportart kraftige oder ausdauernde Arme brauchen, z. B. viele
Leichtathleten, Turner, Spieler.

4. Fitness- und Trimm-Sportler und Autofahrer, die zu Hause oder im Freien in wenig Zeit fir
ihre Muskeln viel erreichen wollen.

Prinzipieller Effekt

Der Vorteil des Krafttrainings mit dem Zugseil liegt fiir den Schwimmer in der Tatsache, dass
hierbei genau die Muskeln und Muskelkombinationen trainiert werden, die bei den Schwimm-
bewegungen zum Einsatz kommen. Das geschieht durch Nachahmen der Schwimmbewegungen
gegen den Widerstand des Seils. — Im Sportschwimmen haben die Arme einen weitaus grésseren
Vortriebseffekt als die Beine; deshalb wahlen heute alle guten Schwimmer unter den vielen
Méglichkeiten des Krafttrainings das Seilzug-Training: es férdert am besten die ,,schwimmspezi-
fische” Armmuskulatur. Die dadurch mogliche enorme Leistungssteigerung ist auch durch mehr-
stiindige tagliche Wasserkraft nicht zu erreichen.

WIE befestigt man das Seil?

Ganz einfach: das Seil mit der Seilmitte irgendwo einhdngen oder herumschlingen. Es eignen
sich z. B.: Stangen, Sprossenwénde, Gelander, Baume, Heizungsrohre, stabile Tirklinken. Dann
werden die beiden Hande in die Schlaufen gelegt, und das Training kann beginnen.

Sicherheits-Hinweis (unbedingt beachten !)

Aus Sicherheitsgriinden sollte beim erstmaligen Einhdngen der Schlaufen
darauf geachtet werden, dass die Patenthaken an den Seilenden fest
geschlossen sind, damit sich das Seil beim Uben nicht ausklinken kann. —
Beim Ziehen sollte das Seil immer straff sein, auch in der Ausgangsstellung.
— Der Ubende sollte sich méglichst so stellen, dass niemand in Gefahr gerét,
wenn er aus Versehen das gedehnte Seil losldsst. — Schlaufen, bzw. Seile,
nie loslassen, bevor das Seil komplett entspannt ist !

Trainings-Anleitung (speziell fur Schwimmer)

Vorbemerkung: Diese folgenden Trainingshinweise sind speziell fir Schwimmer. Andere Sportler
kénnen entsprechend ihrer Disziplin die Ubungen so aufbauen, dass moglichst die echten
Bewegungen kopiert werden. Fiir den Fitness-Sportler gibt es eine solche Vielfalt von Ubungen,
dass sie hier nicht dargestellt werden kénnen.

Koérperhaltung beim Training

Aus der Nachahmung der Schwimmbewegung ergibt sich die Grundhaltung: Stand mit
geschlossenen Flissen; Oberkérper fast bis zu 90 Grad nach vorn geneigt. Die Hande fassen mit
gestreckten Armen nach vorn in die Schlaufen des Seils. Die Hande sind dabei nach unten
gestreckt. Die Daumen fassen Uber die Schlaufe.

Befestigung des Seils

Die Seilmitte wird in etwa Hifthohe befestigt, aus Sicherheitsgriinden am besten mit einer
Schlinge. Die Mindestentfernung des Ubenden vom Befestigungspunkt ist so einzurichten, daB
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bei vorgebeugtem Oberkérper und nach vorn ausgestreckten Armen die beiden Seilhalften nicht
mehr schlaff durchhangen, sondern schon straff sind. Arme, Oberkérper und Seil sollen moéglichst
eine Linie bilden (Koérperlage im Wasser).

Der Zug

Der Zug beginnt mit der oben beschriebenen Grundhaltung. Die Zugrichtung geht grundsatzlich
nach hinten, also in Linie der Fortbewegungsrichtung. Die Hande bleiben wahrend des
Gesamtzuges in einer Hohe, d. h. der Ellbogen ist in Schulterhdhe stark gebeugt, um sich dann
in der Druckphase wieder zu strecken. Der Zug beginnt also mit gestreckten Armen, der Ellbogen
beugt sich, erreicht die starkste Beugung beim Ubergang von Zugphase zu Druckphase (in
Schulterhdhe), dann streckt sich der Arm wieder allméahlich, der Zug endet mit gestreckten
Armen seitlich hinter dem GesaB. Wie im Schwimmen muB der Ellbogen hoch gehalten werden.
Die Hand beginnt den Zug und tberholt den hohen Ellbogen (Einwérts-Rotation des Unterarms).
Nach Beendigung des Zuges gehen die Arme mit dem Seil locker und schnell nach vorn, um
dort mit dem nachsten Zug zu beginnen. Die Hande behalten wahrend des Gesamtzuges ihre
offene und senkrechte Stellung bei, d. h. der Winkel der gestreckten Hand gegen den Unteram
andert sich standig. Der Kopf soll moéglichst locker gehalten werden — mit Blick nach vorn oder
schrag nach unten.

Die vier Schwimmarten

In der beschriebenen Form wird v.a. fir Kraul und Delphin trainiert. Der Delphin-

schwimmer kann durch Nachahmung seines Uberwasser-Armschwungs die Gelenkigkeit seiner
Schultern erhéhen (auch gut fiir alle anderen Schwimmer). In der gleichen Haltung kann der
Brustarmzug trainiert werden, alle Brustschwimmer sollten aber auch den Kraularmzug trainieren.
Der Rickenschwimmer kann seinen Armzug effektvoll verbessern, wenn er das Seil tber sich
aufhangt (oder in Rickenlage hinter sich) und dann in Stand oder Sitz den Riicken-Parallelzug
nachahmt. Fir Arm- und Handstellung gilt sinngemé&B das oben gesagte.

Trainingsgrundsatze

I. Kraftausdauer: Seil in Ausgangsstellung noch nicht gedehnt, Dauertraining oder lange
Serien. Einzelbelastung gering.

Il. Grundkraft:

1) ISOTONISCH: Seil so straffen, dass Durchzug gerade noch gelingt. Wenig Ziige mit
hochster Belastung. Bis zu 10 Ziige pro Einheit. Dient der Grundschnelligkeit.
Moglichst Seil Il oder |1l verwenden.

2) ISOMETRISCH: Straff gespanntes Seil. Innerhalb der Bewegungsbahn an verschiede-
nen wichtigen Stellen 6 - 12 Sekunden das Seil ohne Bewegung halten.

I1l. Schnelligkeitsausdauer:
Mittlere Wiederholungszahl in hohem Tempo (z. B. 60 Ziige nach Zeit).

Trainings-Formen (Auswahl)

1. Héchstzahl der moéglichen Zige von Training zu Training steigern und wiederholen
(z. B. 3 x 300 Zuge).

2. Ausdauer-Serien: relativ hohe Wiederholungszahl als Serie, z. B. anfangs 5 x 80
(Pause 1 Min.), spater 15 x 100 (Pause 30 Sek.).

3. Kraft-Serien: geringe Zugzahl bei starkster Belastung (I), evtl. mit doppelten Seil II,

z. B. 10 x 12 Zlge (letzter Zug gerade noch durchfiihrbar).

4. Minutenziehen: in einer Minute (I / 1I) moglichst viele Ziige mit geringer oder mittlerer
Belastung. Wiederholen und Steigern. Gut im Gruppentraining. Vorausgesetzt wird: das
Beherrschen der Zug-Technik!

5.  Tempo-Serien: z. B. 12 x 20 Zige in Maximaltempo/P: 15 Sekunden.

6. Bestzeit-Ziehen: fir die Dauer der jeweiligen Schwimmzeit (z. B. 65 Sekunden oder
31 Sekunden oder 2:20 Min.) schnell ziehen. Ziige zahlen.
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Anpassung an den Trainingszustand

a. Steigerung der Belastung: Erhdhung der Entfernung des Ubenden vom Aufhdngepunkt,
Arbeit mit starkerem Seil (von | zu Ill), Kombination verschiedener Seile.

Erhéhung der Zugzahl pro Einheit (von 5 x 80 auf 5 x 100).

Erhéhung der Serieneinheiten (von 8 x 100 auf 15 x 100).

Erhohung der Serienzahl pro Trainingseinheit (z. B. 3 x 8 x 100).

Verkiirzung der Pausen zwischen den Serieneinheiten.

Erhéhung der Trainingseinheiten pro Tag oder Woche.

Erhéhung der Zugzahl pro Minute (von 50 auf 70 - 80).

@ro00 T

Welche Trainingswirkung wird erzielt?

Alle beim Uben beteiligten Muskeln kénnen in verschiedener Weise trainiert werden — je nach
Ubungsart:

Kraft-Gewinn, d. h. Muskelwachstum, erzielt man mit schweren Seilen in klrzester Zeit, wenn
man relativ wenige Ubungen mit méglichst hohem Widerstand ausfiihrt (Seil IV oder V).
Ausdauer der Muskeln erzielt man durch haufige Wiederholungen derselben Ubung bei relativ
niedrigem Widerstand, also mit leichtem Seil (Il oder IlI).

Schnellkraft erzielt man durch schnelles, scharfes Ziehen bei mittlerem Widerstand (Il, Il oder
IV — je nach Niveau).

Gelenkigkeit kann erworben werden oder verbessert werden, wenn durch das Seil bestimmte
Gelenke besonders beansprucht werden (z. B. bei Dehnung der Bander des Schultergelenks).
Hierfir ist Seil Il zu empfehlen. Nur gering belasten, damit keine Verletzungen auftreten.

Art.- Seil- daN geeignet fiir: Trainings-Effekte
Nr. Typ |(ca. kg)
224 3708 | B # Kinder und Anfanger Aufbau und Ausdauer der
Schwimm-Zugmuskulatur
224 3711 Il 10 * | Kinder u. Fortgeschrittene, Ausdauer und Aufbau der
starkere Anfanger speziellen Schwimmkraft
224 3724 11 15 * | Jugendliche, v. a. weiblich Kraftaufbau bei Anfangern;
allg. Niveau Ausdauer bei Fortgeschrittenen
224 3737 \% 20 * Jugendliche auf Kraft und Ausdauer der
Leistungs-Niveau, v. a. Schwimmzugmuskulatur,
mannliche Jugend auch Maximalkraft
224 3740 v 25 * gut trainierte Kraftausdauer (Stehvermogen)
Schwimmer auf und auch Maximalkraft
hoherem Niveau (Sprintvermogen)

* nach Messungen und Angaben des Seilherstellers:
gemessene Dehnungskraft (Gewichts-Aufnahme) bei 100% Seildehnung.

Nachdruck und Vervielféltigung verboten.
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Wer trainiert mit Zugseilen?

1. Alle Schwimmer in Schule und Verein, in jedem Alter, vom Anfanger bis zum
Spitzenschwimmer. Im Schwimmen gehéren Zugseile zur Standardausriistung von
Schwimmern.

2. Skilaufer aller Disziplinen, Sonntagsfahrer, Urlauber und Rennfahrer greifen immer mehr
zum Zugseil, um ihre Arme und Oberkdrper zu trainieren.

3. Alle Sportler, die in ihrer Sportart kraftige oder ausdauernde Arme brauchen, z. B. viele
Leichtathleten, Turner, Spieler.

4. Fitness- und Trimm-Sportler und Autofahrer, die zu Hause oder im Freien in wenig Zeit fir
ihre Muskeln viel erreichen wollen.

Prinzipieller Effekt

Der Vorteil des Krafttrainings mit dem Zugseil liegt fiir den Schwimmer in der Tatsache, dass
hierbei genau die Muskeln und Muskelkombinationen trainiert werden, die bei den Schwimm-
bewegungen zum Einsatz kommen. Das geschieht durch Nachahmen der Schwimmbewegungen
gegen den Widerstand des Seils. — Im Sportschwimmen haben die Arme einen weitaus grésseren
Vortriebseffekt als die Beine; deshalb wahlen heute alle guten Schwimmer unter den vielen
Méglichkeiten des Krafttrainings das Seilzug-Training: es férdert am besten die ,,schwimmspezi-
fische” Armmuskulatur. Die dadurch mogliche enorme Leistungssteigerung ist auch durch mehr-
stiindige tagliche Wasserkraft nicht zu erreichen.

WIE befestigt man das Seil?

Ganz einfach: das Seil mit der Seilmitte irgendwo einhdngen oder herumschlingen. Es eignen
sich z. B.: Stangen, Sprossenwénde, Gelander, Baume, Heizungsrohre, stabile Tirklinken. Dann
werden die beiden Hande in die Schlaufen gelegt, und das Training kann beginnen.

Sicherheits-Hinweis (unbedingt beachten !)

Aus Sicherheitsgriinden sollte beim erstmaligen Einhdngen der Schlaufen
darauf geachtet werden, dass die Patenthaken an den Seilenden fest
geschlossen sind, damit sich das Seil beim Uben nicht ausklinken kann. —
Beim Ziehen sollte das Seil immer straff sein, auch in der Ausgangsstellung.
— Der Ubende sollte sich méglichst so stellen, dass niemand in Gefahr gerét,
wenn er aus Versehen das gedehnte Seil losldsst. — Schlaufen, bzw. Seile,
nie loslassen, bevor das Seil komplett entspannt ist !

Trainings-Anleitung (speziell fur Schwimmer)

Vorbemerkung: Diese folgenden Trainingshinweise sind speziell fir Schwimmer. Andere Sportler
kénnen entsprechend ihrer Disziplin die Ubungen so aufbauen, dass moglichst die echten
Bewegungen kopiert werden. Fiir den Fitness-Sportler gibt es eine solche Vielfalt von Ubungen,
dass sie hier nicht dargestellt werden kénnen.

Koérperhaltung beim Training

Aus der Nachahmung der Schwimmbewegung ergibt sich die Grundhaltung: Stand mit
geschlossenen Flissen; Oberkérper fast bis zu 90 Grad nach vorn geneigt. Die Hande fassen mit
gestreckten Armen nach vorn in die Schlaufen des Seils. Die Hande sind dabei nach unten
gestreckt. Die Daumen fassen Uber die Schlaufe.

Befestigung des Seils

Die Seilmitte wird in etwa Hifthohe befestigt, aus Sicherheitsgriinden am besten mit einer
Schlinge. Die Mindestentfernung des Ubenden vom Befestigungspunkt ist so einzurichten, daB
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bei vorgebeugtem Oberkérper und nach vorn ausgestreckten Armen die beiden Seilhalften nicht
mehr schlaff durchhangen, sondern schon straff sind. Arme, Oberkérper und Seil sollen moéglichst
eine Linie bilden (Koérperlage im Wasser).

Der Zug

Der Zug beginnt mit der oben beschriebenen Grundhaltung. Die Zugrichtung geht grundsatzlich
nach hinten, also in Linie der Fortbewegungsrichtung. Die Hande bleiben wahrend des
Gesamtzuges in einer Hohe, d. h. der Ellbogen ist in Schulterhdhe stark gebeugt, um sich dann
in der Druckphase wieder zu strecken. Der Zug beginnt also mit gestreckten Armen, der Ellbogen
beugt sich, erreicht die starkste Beugung beim Ubergang von Zugphase zu Druckphase (in
Schulterhdhe), dann streckt sich der Arm wieder allméahlich, der Zug endet mit gestreckten
Armen seitlich hinter dem GesaB. Wie im Schwimmen muB der Ellbogen hoch gehalten werden.
Die Hand beginnt den Zug und tberholt den hohen Ellbogen (Einwérts-Rotation des Unterarms).
Nach Beendigung des Zuges gehen die Arme mit dem Seil locker und schnell nach vorn, um
dort mit dem nachsten Zug zu beginnen. Die Hande behalten wahrend des Gesamtzuges ihre
offene und senkrechte Stellung bei, d. h. der Winkel der gestreckten Hand gegen den Unteram
andert sich standig. Der Kopf soll moéglichst locker gehalten werden — mit Blick nach vorn oder
schrag nach unten.

Die vier Schwimmarten

In der beschriebenen Form wird v.a. fir Kraul und Delphin trainiert. Der Delphin-

schwimmer kann durch Nachahmung seines Uberwasser-Armschwungs die Gelenkigkeit seiner
Schultern erhéhen (auch gut fiir alle anderen Schwimmer). In der gleichen Haltung kann der
Brustarmzug trainiert werden, alle Brustschwimmer sollten aber auch den Kraularmzug trainieren.
Der Rickenschwimmer kann seinen Armzug effektvoll verbessern, wenn er das Seil tber sich
aufhangt (oder in Rickenlage hinter sich) und dann in Stand oder Sitz den Riicken-Parallelzug
nachahmt. Fir Arm- und Handstellung gilt sinngemé&B das oben gesagte.

Trainingsgrundsatze

I. Kraftausdauer: Seil in Ausgangsstellung noch nicht gedehnt, Dauertraining oder lange
Serien. Einzelbelastung gering.

Il. Grundkraft:

1) ISOTONISCH: Seil so straffen, dass Durchzug gerade noch gelingt. Wenig Ziige mit
hochster Belastung. Bis zu 10 Ziige pro Einheit. Dient der Grundschnelligkeit.
Moglichst Seil Il oder |1l verwenden.

2) ISOMETRISCH: Straff gespanntes Seil. Innerhalb der Bewegungsbahn an verschiede-
nen wichtigen Stellen 6 - 12 Sekunden das Seil ohne Bewegung halten.

I1l. Schnelligkeitsausdauer:
Mittlere Wiederholungszahl in hohem Tempo (z. B. 60 Ziige nach Zeit).

Trainings-Formen (Auswahl)

1. Héchstzahl der moéglichen Zige von Training zu Training steigern und wiederholen
(z. B. 3 x 300 Zuge).

2. Ausdauer-Serien: relativ hohe Wiederholungszahl als Serie, z. B. anfangs 5 x 80
(Pause 1 Min.), spater 15 x 100 (Pause 30 Sek.).

3. Kraft-Serien: geringe Zugzahl bei starkster Belastung (I), evtl. mit doppelten Seil II,

z. B. 10 x 12 Zlge (letzter Zug gerade noch durchfiihrbar).

4. Minutenziehen: in einer Minute (I / 1I) moglichst viele Ziige mit geringer oder mittlerer
Belastung. Wiederholen und Steigern. Gut im Gruppentraining. Vorausgesetzt wird: das
Beherrschen der Zug-Technik!

5.  Tempo-Serien: z. B. 12 x 20 Zige in Maximaltempo/P: 15 Sekunden.

6. Bestzeit-Ziehen: fir die Dauer der jeweiligen Schwimmzeit (z. B. 65 Sekunden oder
31 Sekunden oder 2:20 Min.) schnell ziehen. Ziige zahlen.
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Anpassung an den Trainingszustand

a. Steigerung der Belastung: Erhdhung der Entfernung des Ubenden vom Aufhdngepunkt,
Arbeit mit starkerem Seil (von | zu Ill), Kombination verschiedener Seile.

Erhéhung der Zugzahl pro Einheit (von 5 x 80 auf 5 x 100).

Erhéhung der Serieneinheiten (von 8 x 100 auf 15 x 100).

Erhohung der Serienzahl pro Trainingseinheit (z. B. 3 x 8 x 100).

Verkiirzung der Pausen zwischen den Serieneinheiten.

Erhéhung der Trainingseinheiten pro Tag oder Woche.

Erhéhung der Zugzahl pro Minute (von 50 auf 70 - 80).

@ro00 T

Welche Trainingswirkung wird erzielt?

Alle beim Uben beteiligten Muskeln kénnen in verschiedener Weise trainiert werden — je nach
Ubungsart:

Kraft-Gewinn, d. h. Muskelwachstum, erzielt man mit schweren Seilen in klrzester Zeit, wenn
man relativ wenige Ubungen mit méglichst hohem Widerstand ausfiihrt (Seil IV oder V).
Ausdauer der Muskeln erzielt man durch haufige Wiederholungen derselben Ubung bei relativ
niedrigem Widerstand, also mit leichtem Seil (Il oder IlI).

Schnellkraft erzielt man durch schnelles, scharfes Ziehen bei mittlerem Widerstand (Il, Il oder
IV — je nach Niveau).

Gelenkigkeit kann erworben werden oder verbessert werden, wenn durch das Seil bestimmte
Gelenke besonders beansprucht werden (z. B. bei Dehnung der Bander des Schultergelenks).
Hierfir ist Seil Il zu empfehlen. Nur gering belasten, damit keine Verletzungen auftreten.

Art.- Seil- daN geeignet fiir: Trainings-Effekte
Nr. Typ |(ca. kg)
224 3708 | B # Kinder und Anfanger Aufbau und Ausdauer der
Schwimm-Zugmuskulatur
224 3711 Il 10 * | Kinder u. Fortgeschrittene, Ausdauer und Aufbau der
starkere Anfanger speziellen Schwimmkraft
224 3724 11 15 * | Jugendliche, v. a. weiblich Kraftaufbau bei Anfangern;
allg. Niveau Ausdauer bei Fortgeschrittenen
224 3737 \% 20 * Jugendliche auf Kraft und Ausdauer der
Leistungs-Niveau, v. a. Schwimmzugmuskulatur,
mannliche Jugend auch Maximalkraft
224 3740 v 25 * gut trainierte Kraftausdauer (Stehvermogen)
Schwimmer auf und auch Maximalkraft
hoherem Niveau (Sprintvermogen)

* nach Messungen und Angaben des Seilherstellers:
gemessene Dehnungskraft (Gewichts-Aufnahme) bei 100% Seildehnung.

Nachdruck und Vervielféltigung verboten.
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Wer trainiert mit Zugseilen?

1. Alle Schwimmer in Schule und Verein, in jedem Alter, vom Anfanger bis zum
Spitzenschwimmer. Im Schwimmen gehéren Zugseile zur Standardausriistung von
Schwimmern.

2. Skilaufer aller Disziplinen, Sonntagsfahrer, Urlauber und Rennfahrer greifen immer mehr
zum Zugseil, um ihre Arme und Oberkdrper zu trainieren.

3. Alle Sportler, die in ihrer Sportart kraftige oder ausdauernde Arme brauchen, z. B. viele
Leichtathleten, Turner, Spieler.

4. Fitness- und Trimm-Sportler und Autofahrer, die zu Hause oder im Freien in wenig Zeit fir
ihre Muskeln viel erreichen wollen.

Prinzipieller Effekt

Der Vorteil des Krafttrainings mit dem Zugseil liegt fiir den Schwimmer in der Tatsache, dass
hierbei genau die Muskeln und Muskelkombinationen trainiert werden, die bei den Schwimm-
bewegungen zum Einsatz kommen. Das geschieht durch Nachahmen der Schwimmbewegungen
gegen den Widerstand des Seils. — Im Sportschwimmen haben die Arme einen weitaus grésseren
Vortriebseffekt als die Beine; deshalb wahlen heute alle guten Schwimmer unter den vielen
Méglichkeiten des Krafttrainings das Seilzug-Training: es férdert am besten die ,,schwimmspezi-
fische” Armmuskulatur. Die dadurch mogliche enorme Leistungssteigerung ist auch durch mehr-
stiindige tagliche Wasserkraft nicht zu erreichen.

WIE befestigt man das Seil?

Ganz einfach: das Seil mit der Seilmitte irgendwo einhdngen oder herumschlingen. Es eignen
sich z. B.: Stangen, Sprossenwénde, Gelander, Baume, Heizungsrohre, stabile Tirklinken. Dann
werden die beiden Hande in die Schlaufen gelegt, und das Training kann beginnen.

Sicherheits-Hinweis (unbedingt beachten !)

Aus Sicherheitsgriinden sollte beim erstmaligen Einhdngen der Schlaufen
darauf geachtet werden, dass die Patenthaken an den Seilenden fest
geschlossen sind, damit sich das Seil beim Uben nicht ausklinken kann. —
Beim Ziehen sollte das Seil immer straff sein, auch in der Ausgangsstellung.
— Der Ubende sollte sich méglichst so stellen, dass niemand in Gefahr gerét,
wenn er aus Versehen das gedehnte Seil losldsst. — Schlaufen, bzw. Seile,
nie loslassen, bevor das Seil komplett entspannt ist !

Trainings-Anleitung (speziell fur Schwimmer)

Vorbemerkung: Diese folgenden Trainingshinweise sind speziell fir Schwimmer. Andere Sportler
kénnen entsprechend ihrer Disziplin die Ubungen so aufbauen, dass moglichst die echten
Bewegungen kopiert werden. Fiir den Fitness-Sportler gibt es eine solche Vielfalt von Ubungen,
dass sie hier nicht dargestellt werden kénnen.

Koérperhaltung beim Training

Aus der Nachahmung der Schwimmbewegung ergibt sich die Grundhaltung: Stand mit
geschlossenen Flissen; Oberkérper fast bis zu 90 Grad nach vorn geneigt. Die Hande fassen mit
gestreckten Armen nach vorn in die Schlaufen des Seils. Die Hande sind dabei nach unten
gestreckt. Die Daumen fassen Uber die Schlaufe.

Befestigung des Seils

Die Seilmitte wird in etwa Hifthohe befestigt, aus Sicherheitsgriinden am besten mit einer
Schlinge. Die Mindestentfernung des Ubenden vom Befestigungspunkt ist so einzurichten, daB
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bei vorgebeugtem Oberkérper und nach vorn ausgestreckten Armen die beiden Seilhalften nicht
mehr schlaff durchhangen, sondern schon straff sind. Arme, Oberkérper und Seil sollen moéglichst
eine Linie bilden (Koérperlage im Wasser).

Der Zug

Der Zug beginnt mit der oben beschriebenen Grundhaltung. Die Zugrichtung geht grundsatzlich
nach hinten, also in Linie der Fortbewegungsrichtung. Die Hande bleiben wahrend des
Gesamtzuges in einer Hohe, d. h. der Ellbogen ist in Schulterhdhe stark gebeugt, um sich dann
in der Druckphase wieder zu strecken. Der Zug beginnt also mit gestreckten Armen, der Ellbogen
beugt sich, erreicht die starkste Beugung beim Ubergang von Zugphase zu Druckphase (in
Schulterhdhe), dann streckt sich der Arm wieder allméahlich, der Zug endet mit gestreckten
Armen seitlich hinter dem GesaB. Wie im Schwimmen muB der Ellbogen hoch gehalten werden.
Die Hand beginnt den Zug und tberholt den hohen Ellbogen (Einwérts-Rotation des Unterarms).
Nach Beendigung des Zuges gehen die Arme mit dem Seil locker und schnell nach vorn, um
dort mit dem nachsten Zug zu beginnen. Die Hande behalten wahrend des Gesamtzuges ihre
offene und senkrechte Stellung bei, d. h. der Winkel der gestreckten Hand gegen den Unteram
andert sich standig. Der Kopf soll moéglichst locker gehalten werden — mit Blick nach vorn oder
schrag nach unten.

Die vier Schwimmarten

In der beschriebenen Form wird v.a. fir Kraul und Delphin trainiert. Der Delphin-

schwimmer kann durch Nachahmung seines Uberwasser-Armschwungs die Gelenkigkeit seiner
Schultern erhéhen (auch gut fiir alle anderen Schwimmer). In der gleichen Haltung kann der
Brustarmzug trainiert werden, alle Brustschwimmer sollten aber auch den Kraularmzug trainieren.
Der Rickenschwimmer kann seinen Armzug effektvoll verbessern, wenn er das Seil tber sich
aufhangt (oder in Rickenlage hinter sich) und dann in Stand oder Sitz den Riicken-Parallelzug
nachahmt. Fir Arm- und Handstellung gilt sinngemé&B das oben gesagte.

Trainingsgrundsatze

I. Kraftausdauer: Seil in Ausgangsstellung noch nicht gedehnt, Dauertraining oder lange
Serien. Einzelbelastung gering.

Il. Grundkraft:

1) ISOTONISCH: Seil so straffen, dass Durchzug gerade noch gelingt. Wenig Ziige mit
hochster Belastung. Bis zu 10 Ziige pro Einheit. Dient der Grundschnelligkeit.
Moglichst Seil Il oder |1l verwenden.

2) ISOMETRISCH: Straff gespanntes Seil. Innerhalb der Bewegungsbahn an verschiede-
nen wichtigen Stellen 6 - 12 Sekunden das Seil ohne Bewegung halten.

I1l. Schnelligkeitsausdauer:
Mittlere Wiederholungszahl in hohem Tempo (z. B. 60 Ziige nach Zeit).

Trainings-Formen (Auswahl)

1. Héchstzahl der moéglichen Zige von Training zu Training steigern und wiederholen
(z. B. 3 x 300 Zuge).

2. Ausdauer-Serien: relativ hohe Wiederholungszahl als Serie, z. B. anfangs 5 x 80
(Pause 1 Min.), spater 15 x 100 (Pause 30 Sek.).

3. Kraft-Serien: geringe Zugzahl bei starkster Belastung (I), evtl. mit doppelten Seil II,

z. B. 10 x 12 Zlge (letzter Zug gerade noch durchfiihrbar).

4. Minutenziehen: in einer Minute (I / 1I) moglichst viele Ziige mit geringer oder mittlerer
Belastung. Wiederholen und Steigern. Gut im Gruppentraining. Vorausgesetzt wird: das
Beherrschen der Zug-Technik!

5.  Tempo-Serien: z. B. 12 x 20 Zige in Maximaltempo/P: 15 Sekunden.

6. Bestzeit-Ziehen: fir die Dauer der jeweiligen Schwimmzeit (z. B. 65 Sekunden oder
31 Sekunden oder 2:20 Min.) schnell ziehen. Ziige zahlen.
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Anpassung an den Trainingszustand

a. Steigerung der Belastung: Erhdhung der Entfernung des Ubenden vom Aufhdngepunkt,
Arbeit mit starkerem Seil (von | zu Ill), Kombination verschiedener Seile.

Erhéhung der Zugzahl pro Einheit (von 5 x 80 auf 5 x 100).

Erhéhung der Serieneinheiten (von 8 x 100 auf 15 x 100).

Erhohung der Serienzahl pro Trainingseinheit (z. B. 3 x 8 x 100).

Verkiirzung der Pausen zwischen den Serieneinheiten.

Erhéhung der Trainingseinheiten pro Tag oder Woche.

Erhéhung der Zugzahl pro Minute (von 50 auf 70 - 80).

@ro00 T

Welche Trainingswirkung wird erzielt?

Alle beim Uben beteiligten Muskeln kénnen in verschiedener Weise trainiert werden — je nach
Ubungsart:

Kraft-Gewinn, d. h. Muskelwachstum, erzielt man mit schweren Seilen in klrzester Zeit, wenn
man relativ wenige Ubungen mit méglichst hohem Widerstand ausfiihrt (Seil IV oder V).
Ausdauer der Muskeln erzielt man durch haufige Wiederholungen derselben Ubung bei relativ
niedrigem Widerstand, also mit leichtem Seil (Il oder IlI).

Schnellkraft erzielt man durch schnelles, scharfes Ziehen bei mittlerem Widerstand (Il, Il oder
IV — je nach Niveau).

Gelenkigkeit kann erworben werden oder verbessert werden, wenn durch das Seil bestimmte
Gelenke besonders beansprucht werden (z. B. bei Dehnung der Bander des Schultergelenks).
Hierfir ist Seil Il zu empfehlen. Nur gering belasten, damit keine Verletzungen auftreten.

Art.- Seil- daN geeignet fiir: Trainings-Effekte
Nr. Typ |(ca. kg)
224 3708 | B # Kinder und Anfanger Aufbau und Ausdauer der
Schwimm-Zugmuskulatur
224 3711 Il 10 * | Kinder u. Fortgeschrittene, Ausdauer und Aufbau der
starkere Anfanger speziellen Schwimmkraft
224 3724 11 15 * | Jugendliche, v. a. weiblich Kraftaufbau bei Anfangern;
allg. Niveau Ausdauer bei Fortgeschrittenen
224 3737 \% 20 * Jugendliche auf Kraft und Ausdauer der
Leistungs-Niveau, v. a. Schwimmzugmuskulatur,
mannliche Jugend auch Maximalkraft
224 3740 v 25 * gut trainierte Kraftausdauer (Stehvermogen)
Schwimmer auf und auch Maximalkraft
hoherem Niveau (Sprintvermogen)

* nach Messungen und Angaben des Seilherstellers:
gemessene Dehnungskraft (Gewichts-Aufnahme) bei 100% Seildehnung.

Nachdruck und Vervielféltigung verboten.
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Gebrauchs- und Trainingsanleitung

LZUGSEILE

fir Schwimmer

ACHTUNG:

Bitte
Sicherheits-
Hinweise
dieser
Anleitung
genau
beachten!

SP’)HT-TI'IIEMEE
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Art.-Nr. 224 3737 Typ IV




Wer trainiert mit Zugseilen?

1. Alle Schwimmer in Schule und Verein, in jedem Alter, vom Anfanger bis zum
Spitzenschwimmer. Im Schwimmen gehéren Zugseile zur Standardausriistung von
Schwimmern.

2. Skilaufer aller Disziplinen, Sonntagsfahrer, Urlauber und Rennfahrer greifen immer mehr
zum Zugseil, um ihre Arme und Oberkdrper zu trainieren.

3. Alle Sportler, die in ihrer Sportart kraftige oder ausdauernde Arme brauchen, z. B. viele
Leichtathleten, Turner, Spieler.

4. Fitness- und Trimm-Sportler und Autofahrer, die zu Hause oder im Freien in wenig Zeit fir
ihre Muskeln viel erreichen wollen.

Prinzipieller Effekt

Der Vorteil des Krafttrainings mit dem Zugseil liegt fiir den Schwimmer in der Tatsache, dass
hierbei genau die Muskeln und Muskelkombinationen trainiert werden, die bei den Schwimm-
bewegungen zum Einsatz kommen. Das geschieht durch Nachahmen der Schwimmbewegungen
gegen den Widerstand des Seils. — Im Sportschwimmen haben die Arme einen weitaus grésseren
Vortriebseffekt als die Beine; deshalb wahlen heute alle guten Schwimmer unter den vielen
Méglichkeiten des Krafttrainings das Seilzug-Training: es férdert am besten die ,,schwimmspezi-
fische” Armmuskulatur. Die dadurch mogliche enorme Leistungssteigerung ist auch durch mehr-
stiindige tagliche Wasserkraft nicht zu erreichen.

WIE befestigt man das Seil?

Ganz einfach: das Seil mit der Seilmitte irgendwo einhdngen oder herumschlingen. Es eignen
sich z. B.: Stangen, Sprossenwénde, Gelander, Baume, Heizungsrohre, stabile Tirklinken. Dann
werden die beiden Hande in die Schlaufen gelegt, und das Training kann beginnen.

Sicherheits-Hinweis (unbedingt beachten !)

Aus Sicherheitsgriinden sollte beim erstmaligen Einhdngen der Schlaufen
darauf geachtet werden, dass die Patenthaken an den Seilenden fest
geschlossen sind, damit sich das Seil beim Uben nicht ausklinken kann. —
Beim Ziehen sollte das Seil immer straff sein, auch in der Ausgangsstellung.
— Der Ubende sollte sich méglichst so stellen, dass niemand in Gefahr gerét,
wenn er aus Versehen das gedehnte Seil losldsst. — Schlaufen, bzw. Seile,
nie loslassen, bevor das Seil komplett entspannt ist !

Trainings-Anleitung (speziell fur Schwimmer)

Vorbemerkung: Diese folgenden Trainingshinweise sind speziell fir Schwimmer. Andere Sportler
kénnen entsprechend ihrer Disziplin die Ubungen so aufbauen, dass moglichst die echten
Bewegungen kopiert werden. Fiir den Fitness-Sportler gibt es eine solche Vielfalt von Ubungen,
dass sie hier nicht dargestellt werden kénnen.

Koérperhaltung beim Training

Aus der Nachahmung der Schwimmbewegung ergibt sich die Grundhaltung: Stand mit
geschlossenen Flissen; Oberkérper fast bis zu 90 Grad nach vorn geneigt. Die Hande fassen mit
gestreckten Armen nach vorn in die Schlaufen des Seils. Die Hande sind dabei nach unten
gestreckt. Die Daumen fassen Uber die Schlaufe.

Befestigung des Seils

Die Seilmitte wird in etwa Hifthohe befestigt, aus Sicherheitsgriinden am besten mit einer
Schlinge. Die Mindestentfernung des Ubenden vom Befestigungspunkt ist so einzurichten, daB
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bei vorgebeugtem Oberkérper und nach vorn ausgestreckten Armen die beiden Seilhalften nicht
mehr schlaff durchhangen, sondern schon straff sind. Arme, Oberkérper und Seil sollen moéglichst
eine Linie bilden (Koérperlage im Wasser).

Der Zug

Der Zug beginnt mit der oben beschriebenen Grundhaltung. Die Zugrichtung geht grundsatzlich
nach hinten, also in Linie der Fortbewegungsrichtung. Die Hande bleiben wahrend des
Gesamtzuges in einer Hohe, d. h. der Ellbogen ist in Schulterhdhe stark gebeugt, um sich dann
in der Druckphase wieder zu strecken. Der Zug beginnt also mit gestreckten Armen, der Ellbogen
beugt sich, erreicht die starkste Beugung beim Ubergang von Zugphase zu Druckphase (in
Schulterhdhe), dann streckt sich der Arm wieder allméahlich, der Zug endet mit gestreckten
Armen seitlich hinter dem GesaB. Wie im Schwimmen muB der Ellbogen hoch gehalten werden.
Die Hand beginnt den Zug und tberholt den hohen Ellbogen (Einwérts-Rotation des Unterarms).
Nach Beendigung des Zuges gehen die Arme mit dem Seil locker und schnell nach vorn, um
dort mit dem nachsten Zug zu beginnen. Die Hande behalten wahrend des Gesamtzuges ihre
offene und senkrechte Stellung bei, d. h. der Winkel der gestreckten Hand gegen den Unteram
andert sich standig. Der Kopf soll moéglichst locker gehalten werden — mit Blick nach vorn oder
schrag nach unten.

Die vier Schwimmarten

In der beschriebenen Form wird v.a. fir Kraul und Delphin trainiert. Der Delphin-

schwimmer kann durch Nachahmung seines Uberwasser-Armschwungs die Gelenkigkeit seiner
Schultern erhéhen (auch gut fiir alle anderen Schwimmer). In der gleichen Haltung kann der
Brustarmzug trainiert werden, alle Brustschwimmer sollten aber auch den Kraularmzug trainieren.
Der Rickenschwimmer kann seinen Armzug effektvoll verbessern, wenn er das Seil tber sich
aufhangt (oder in Rickenlage hinter sich) und dann in Stand oder Sitz den Riicken-Parallelzug
nachahmt. Fir Arm- und Handstellung gilt sinngemé&B das oben gesagte.

Trainingsgrundsatze

I. Kraftausdauer: Seil in Ausgangsstellung noch nicht gedehnt, Dauertraining oder lange
Serien. Einzelbelastung gering.

Il. Grundkraft:

1) ISOTONISCH: Seil so straffen, dass Durchzug gerade noch gelingt. Wenig Ziige mit
hochster Belastung. Bis zu 10 Ziige pro Einheit. Dient der Grundschnelligkeit.
Moglichst Seil Il oder |1l verwenden.

2) ISOMETRISCH: Straff gespanntes Seil. Innerhalb der Bewegungsbahn an verschiede-
nen wichtigen Stellen 6 - 12 Sekunden das Seil ohne Bewegung halten.

I1l. Schnelligkeitsausdauer:
Mittlere Wiederholungszahl in hohem Tempo (z. B. 60 Ziige nach Zeit).

Trainings-Formen (Auswahl)

1. Héchstzahl der moéglichen Zige von Training zu Training steigern und wiederholen
(z. B. 3 x 300 Zuge).

2. Ausdauer-Serien: relativ hohe Wiederholungszahl als Serie, z. B. anfangs 5 x 80
(Pause 1 Min.), spater 15 x 100 (Pause 30 Sek.).

3. Kraft-Serien: geringe Zugzahl bei starkster Belastung (I), evtl. mit doppelten Seil II,

z. B. 10 x 12 Zlge (letzter Zug gerade noch durchfiihrbar).

4. Minutenziehen: in einer Minute (I / 1I) moglichst viele Ziige mit geringer oder mittlerer
Belastung. Wiederholen und Steigern. Gut im Gruppentraining. Vorausgesetzt wird: das
Beherrschen der Zug-Technik!

5.  Tempo-Serien: z. B. 12 x 20 Zige in Maximaltempo/P: 15 Sekunden.

6. Bestzeit-Ziehen: fir die Dauer der jeweiligen Schwimmzeit (z. B. 65 Sekunden oder
31 Sekunden oder 2:20 Min.) schnell ziehen. Ziige zahlen.
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Anpassung an den Trainingszustand

a. Steigerung der Belastung: Erhdhung der Entfernung des Ubenden vom Aufhdngepunkt,
Arbeit mit starkerem Seil (von | zu Ill), Kombination verschiedener Seile.

Erhéhung der Zugzahl pro Einheit (von 5 x 80 auf 5 x 100).

Erhéhung der Serieneinheiten (von 8 x 100 auf 15 x 100).

Erhohung der Serienzahl pro Trainingseinheit (z. B. 3 x 8 x 100).

Verkiirzung der Pausen zwischen den Serieneinheiten.

Erhéhung der Trainingseinheiten pro Tag oder Woche.

Erhéhung der Zugzahl pro Minute (von 50 auf 70 - 80).

@ro00 T

Welche Trainingswirkung wird erzielt?

Alle beim Uben beteiligten Muskeln kénnen in verschiedener Weise trainiert werden — je nach
Ubungsart:

Kraft-Gewinn, d. h. Muskelwachstum, erzielt man mit schweren Seilen in klrzester Zeit, wenn
man relativ wenige Ubungen mit méglichst hohem Widerstand ausfiihrt (Seil IV oder V).
Ausdauer der Muskeln erzielt man durch haufige Wiederholungen derselben Ubung bei relativ
niedrigem Widerstand, also mit leichtem Seil (Il oder IlI).

Schnellkraft erzielt man durch schnelles, scharfes Ziehen bei mittlerem Widerstand (Il, Il oder
IV — je nach Niveau).

Gelenkigkeit kann erworben werden oder verbessert werden, wenn durch das Seil bestimmte
Gelenke besonders beansprucht werden (z. B. bei Dehnung der Bander des Schultergelenks).
Hierfir ist Seil Il zu empfehlen. Nur gering belasten, damit keine Verletzungen auftreten.

Art.- Seil- daN geeignet fiir: Trainings-Effekte
Nr. Typ |(ca. kg)
224 3708 | B # Kinder und Anfanger Aufbau und Ausdauer der
Schwimm-Zugmuskulatur
224 3711 Il 10 * | Kinder u. Fortgeschrittene, Ausdauer und Aufbau der
starkere Anfanger speziellen Schwimmkraft
224 3724 11 15 * | Jugendliche, v. a. weiblich Kraftaufbau bei Anfangern;
allg. Niveau Ausdauer bei Fortgeschrittenen
224 3737 \% 20 * Jugendliche auf Kraft und Ausdauer der
Leistungs-Niveau, v. a. Schwimmzugmuskulatur,
mannliche Jugend auch Maximalkraft
224 3740 v 25 * gut trainierte Kraftausdauer (Stehvermogen)
Schwimmer auf und auch Maximalkraft
hoherem Niveau (Sprintvermogen)

* nach Messungen und Angaben des Seilherstellers:
gemessene Dehnungskraft (Gewichts-Aufnahme) bei 100% Seildehnung.

Nachdruck und Vervielféltigung verboten.
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Gebrauchs- und Trainingsanleitung

LZUGSEILE

fir Schwimmer

ACHTUNG:

Bitte
Sicherheits-
Hinweise
dieser
Anleitung
genau
beachten!
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Art.-Nr. 224 3740 Typ V




Wer trainiert mit Zugseilen?

1. Alle Schwimmer in Schule und Verein, in jedem Alter, vom Anfanger bis zum
Spitzenschwimmer. Im Schwimmen gehéren Zugseile zur Standardausriistung von
Schwimmern.

2. Skilaufer aller Disziplinen, Sonntagsfahrer, Urlauber und Rennfahrer greifen immer mehr
zum Zugseil, um ihre Arme und Oberkdrper zu trainieren.

3. Alle Sportler, die in ihrer Sportart kraftige oder ausdauernde Arme brauchen, z. B. viele
Leichtathleten, Turner, Spieler.

4. Fitness- und Trimm-Sportler und Autofahrer, die zu Hause oder im Freien in wenig Zeit fir
ihre Muskeln viel erreichen wollen.

Prinzipieller Effekt

Der Vorteil des Krafttrainings mit dem Zugseil liegt fiir den Schwimmer in der Tatsache, dass
hierbei genau die Muskeln und Muskelkombinationen trainiert werden, die bei den Schwimm-
bewegungen zum Einsatz kommen. Das geschieht durch Nachahmen der Schwimmbewegungen
gegen den Widerstand des Seils. — Im Sportschwimmen haben die Arme einen weitaus grésseren
Vortriebseffekt als die Beine; deshalb wahlen heute alle guten Schwimmer unter den vielen
Méglichkeiten des Krafttrainings das Seilzug-Training: es férdert am besten die ,,schwimmspezi-
fische” Armmuskulatur. Die dadurch mogliche enorme Leistungssteigerung ist auch durch mehr-
stiindige tagliche Wasserkraft nicht zu erreichen.

WIE befestigt man das Seil?

Ganz einfach: das Seil mit der Seilmitte irgendwo einhdngen oder herumschlingen. Es eignen
sich z. B.: Stangen, Sprossenwénde, Gelander, Baume, Heizungsrohre, stabile Tirklinken. Dann
werden die beiden Hande in die Schlaufen gelegt, und das Training kann beginnen.

Sicherheits-Hinweis (unbedingt beachten !)

Aus Sicherheitsgriinden sollte beim erstmaligen Einhdngen der Schlaufen
darauf geachtet werden, dass die Patenthaken an den Seilenden fest
geschlossen sind, damit sich das Seil beim Uben nicht ausklinken kann. —
Beim Ziehen sollte das Seil immer straff sein, auch in der Ausgangsstellung.
— Der Ubende sollte sich méglichst so stellen, dass niemand in Gefahr gerét,
wenn er aus Versehen das gedehnte Seil losldsst. — Schlaufen, bzw. Seile,
nie loslassen, bevor das Seil komplett entspannt ist !

Trainings-Anleitung (speziell fur Schwimmer)

Vorbemerkung: Diese folgenden Trainingshinweise sind speziell fir Schwimmer. Andere Sportler
kénnen entsprechend ihrer Disziplin die Ubungen so aufbauen, dass moglichst die echten
Bewegungen kopiert werden. Fiir den Fitness-Sportler gibt es eine solche Vielfalt von Ubungen,
dass sie hier nicht dargestellt werden kénnen.

Koérperhaltung beim Training

Aus der Nachahmung der Schwimmbewegung ergibt sich die Grundhaltung: Stand mit
geschlossenen Flissen; Oberkérper fast bis zu 90 Grad nach vorn geneigt. Die Hande fassen mit
gestreckten Armen nach vorn in die Schlaufen des Seils. Die Hande sind dabei nach unten
gestreckt. Die Daumen fassen Uber die Schlaufe.

Befestigung des Seils

Die Seilmitte wird in etwa Hifthohe befestigt, aus Sicherheitsgriinden am besten mit einer
Schlinge. Die Mindestentfernung des Ubenden vom Befestigungspunkt ist so einzurichten, daB
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bei vorgebeugtem Oberkérper und nach vorn ausgestreckten Armen die beiden Seilhalften nicht
mehr schlaff durchhangen, sondern schon straff sind. Arme, Oberkérper und Seil sollen moéglichst
eine Linie bilden (Koérperlage im Wasser).

Der Zug

Der Zug beginnt mit der oben beschriebenen Grundhaltung. Die Zugrichtung geht grundsatzlich
nach hinten, also in Linie der Fortbewegungsrichtung. Die Hande bleiben wahrend des
Gesamtzuges in einer Hohe, d. h. der Ellbogen ist in Schulterhdhe stark gebeugt, um sich dann
in der Druckphase wieder zu strecken. Der Zug beginnt also mit gestreckten Armen, der Ellbogen
beugt sich, erreicht die starkste Beugung beim Ubergang von Zugphase zu Druckphase (in
Schulterhdhe), dann streckt sich der Arm wieder allméahlich, der Zug endet mit gestreckten
Armen seitlich hinter dem GesaB. Wie im Schwimmen muB der Ellbogen hoch gehalten werden.
Die Hand beginnt den Zug und tberholt den hohen Ellbogen (Einwérts-Rotation des Unterarms).
Nach Beendigung des Zuges gehen die Arme mit dem Seil locker und schnell nach vorn, um
dort mit dem nachsten Zug zu beginnen. Die Hande behalten wahrend des Gesamtzuges ihre
offene und senkrechte Stellung bei, d. h. der Winkel der gestreckten Hand gegen den Unteram
andert sich standig. Der Kopf soll moéglichst locker gehalten werden — mit Blick nach vorn oder
schrag nach unten.

Die vier Schwimmarten

In der beschriebenen Form wird v.a. fir Kraul und Delphin trainiert. Der Delphin-

schwimmer kann durch Nachahmung seines Uberwasser-Armschwungs die Gelenkigkeit seiner
Schultern erhéhen (auch gut fiir alle anderen Schwimmer). In der gleichen Haltung kann der
Brustarmzug trainiert werden, alle Brustschwimmer sollten aber auch den Kraularmzug trainieren.
Der Rickenschwimmer kann seinen Armzug effektvoll verbessern, wenn er das Seil tber sich
aufhangt (oder in Rickenlage hinter sich) und dann in Stand oder Sitz den Riicken-Parallelzug
nachahmt. Fir Arm- und Handstellung gilt sinngemé&B das oben gesagte.

Trainingsgrundsatze

I. Kraftausdauer: Seil in Ausgangsstellung noch nicht gedehnt, Dauertraining oder lange
Serien. Einzelbelastung gering.

Il. Grundkraft:

1) ISOTONISCH: Seil so straffen, dass Durchzug gerade noch gelingt. Wenig Ziige mit
hochster Belastung. Bis zu 10 Ziige pro Einheit. Dient der Grundschnelligkeit.
Moglichst Seil Il oder |1l verwenden.

2) ISOMETRISCH: Straff gespanntes Seil. Innerhalb der Bewegungsbahn an verschiede-
nen wichtigen Stellen 6 - 12 Sekunden das Seil ohne Bewegung halten.

I1l. Schnelligkeitsausdauer:
Mittlere Wiederholungszahl in hohem Tempo (z. B. 60 Ziige nach Zeit).

Trainings-Formen (Auswahl)

1. Héchstzahl der moéglichen Zige von Training zu Training steigern und wiederholen
(z. B. 3 x 300 Zuge).

2. Ausdauer-Serien: relativ hohe Wiederholungszahl als Serie, z. B. anfangs 5 x 80
(Pause 1 Min.), spater 15 x 100 (Pause 30 Sek.).

3. Kraft-Serien: geringe Zugzahl bei starkster Belastung (I), evtl. mit doppelten Seil II,

z. B. 10 x 12 Zlge (letzter Zug gerade noch durchfiihrbar).

4. Minutenziehen: in einer Minute (I / 1I) moglichst viele Ziige mit geringer oder mittlerer
Belastung. Wiederholen und Steigern. Gut im Gruppentraining. Vorausgesetzt wird: das
Beherrschen der Zug-Technik!

5.  Tempo-Serien: z. B. 12 x 20 Zige in Maximaltempo/P: 15 Sekunden.

6. Bestzeit-Ziehen: fir die Dauer der jeweiligen Schwimmzeit (z. B. 65 Sekunden oder
31 Sekunden oder 2:20 Min.) schnell ziehen. Ziige zahlen.
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Anpassung an den Trainingszustand

a. Steigerung der Belastung: Erhdhung der Entfernung des Ubenden vom Aufhdngepunkt,
Arbeit mit starkerem Seil (von | zu Ill), Kombination verschiedener Seile.

Erhéhung der Zugzahl pro Einheit (von 5 x 80 auf 5 x 100).

Erhéhung der Serieneinheiten (von 8 x 100 auf 15 x 100).

Erhohung der Serienzahl pro Trainingseinheit (z. B. 3 x 8 x 100).

Verkiirzung der Pausen zwischen den Serieneinheiten.

Erhéhung der Trainingseinheiten pro Tag oder Woche.

Erhéhung der Zugzahl pro Minute (von 50 auf 70 - 80).
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Welche Trainingswirkung wird erzielt?

Alle beim Uben beteiligten Muskeln kénnen in verschiedener Weise trainiert werden — je nach
Ubungsart:

Kraft-Gewinn, d. h. Muskelwachstum, erzielt man mit schweren Seilen in klrzester Zeit, wenn
man relativ wenige Ubungen mit méglichst hohem Widerstand ausfiihrt (Seil IV oder V).
Ausdauer der Muskeln erzielt man durch haufige Wiederholungen derselben Ubung bei relativ
niedrigem Widerstand, also mit leichtem Seil (Il oder IlI).

Schnellkraft erzielt man durch schnelles, scharfes Ziehen bei mittlerem Widerstand (Il, Il oder
IV — je nach Niveau).

Gelenkigkeit kann erworben werden oder verbessert werden, wenn durch das Seil bestimmte
Gelenke besonders beansprucht werden (z. B. bei Dehnung der Bander des Schultergelenks).
Hierfir ist Seil Il zu empfehlen. Nur gering belasten, damit keine Verletzungen auftreten.

Art.- Seil- daN geeignet fiir: Trainings-Effekte
Nr. Typ |(ca. kg)
224 3708 | B # Kinder und Anfanger Aufbau und Ausdauer der
Schwimm-Zugmuskulatur
224 3711 Il 10 * | Kinder u. Fortgeschrittene, Ausdauer und Aufbau der
starkere Anfanger speziellen Schwimmkraft
224 3724 11 15 * | Jugendliche, v. a. weiblich Kraftaufbau bei Anfangern;
allg. Niveau Ausdauer bei Fortgeschrittenen
224 3737 \% 20 * Jugendliche auf Kraft und Ausdauer der
Leistungs-Niveau, v. a. Schwimmzugmuskulatur,
mannliche Jugend auch Maximalkraft
224 3740 v 25 * gut trainierte Kraftausdauer (Stehvermogen)
Schwimmer auf und auch Maximalkraft
hoherem Niveau (Sprintvermogen)

* nach Messungen und Angaben des Seilherstellers:
gemessene Dehnungskraft (Gewichts-Aufnahme) bei 100% Seildehnung.

Nachdruck und Vervielféltigung verboten.
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