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Schwimmspezifische

allgemeine Athletik

Von Daniel Wienbreier

Allgemeine Athletik im Schwimmen sollte folgenden  Ansatze n folgen
1 Kraftigung der Hauptarbeitsmuskeln wie Arm und Brustmuskulatur.
1 Kraftigung der Rumpfmuskulatur. Diese ist haufig das schwéachste Glied in der Kette. Eine

starke Armmuskulatur bringt nichts, wenn beim Aufbau der vorderen Zugphase das Becken
nicht stabilisiert werden kann und durch seitliches Abkippen eine Schléangelbewegung im
Wasser verursacht.

f  Dehnung der Hauptarbeitsmus  keln um Verkiirzungen und Uberlastungen zu vermeiden und
die Regeneration zu férdern

9 Aktivierung und Kréftigung der Antagonisten (Gegenspieler) um muskulare Dysbalancen zu
vermeiden und um eine Entspannung  (Dekontraktion) der Agonisten (Hauptarbeitsmuske )
zu erreichen.

1 Mobilisierung des Schultergirtels und der Brustwirbelsdule. Das eine gute Beweglichkeit der
Schulter fur das Schwimmen von Nutzen ist, liegt nahe. Eine bewegliche Brustwirbelsaule
ist jedoch genau so wichtig, da diese die Schulterbeweg| ichkeit stark mit beeinflusst und
Grundvoraussetz ung fir die Kdrperstreckung ist
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Muskulare Dysbalancen

Haufige Verletzungen im Ausdauersport sind Uberlastungen der Muskeln und Muskelansatze. Diese
resultieren ihrerseits aus zu schnell gesteigerten T rainingsumfangen oder T intensitaten,
unsauberer Technik  oder sogenannten muskuléren Dysbalancen , €inem Ungleichgewicht der
Muskelspannung (Muskelverkiirzungen und/oder Muskelabschwéchungen) zwischen Agonist
(Hauptmuskel, Muskel der eine definierte Bewegung aktiv durchfuhrt) und Antagonist
(Gegenspieler, gegensinnige Funktion).

Muskulare Dysbalancen  werden hervorgerufen durch mangelnde bzw. fehlende kérperliche

Beanspruchung, einseitige Belastung beim Sport oder im Alltag, ungeniigende Regeneration
falsche Bewegungsausfuhrung o ber auch Verletzungen am Bewegungsapparat . Durch die
ungunstige Belastungsverteil ~ ung zwischen Muskel und Gelenk kann es spater zu

"Arthro muskularen Dysbalancen " (gestorte Muskel -Gelenk -Beziehung) kommen. Diese kénnen
schmerzhafte Muskelverspannungen , Uberlastung der  Sehnen , muskulare Koordinations - und
Funktionsstorungen  sowie Abnutzung des Gelenkknorpels zur Folge haben.

Ist z.B. ein Antagonist verkirzt, so kann der Agonist nicht seine volle Kraft und Beweglichkeit entfalten,
da er vom Antagonisten gehemmt wird.

Beispiel am Arm/Ellenbogengelenk:
Bewegung: Ellenbogenstreckung (z.B. Druckphase Schwimmen)

Durchgefihrt durch den M. triceps brachii (Ellenbogenstrecker auf der Riickseite des Oberarms).
Dieser wird in diesem Fall also als Agonist bezeichnet.

Die Gegenfu nktion wird durch den M. biceps brachii (Ellenbogenbeuger auf der Vorderseite des
Ellenbogens) durchgefihrt. In diesem Fall ist es also unser Antagonist, der bei Arbeit des
Agonisten nachgeben muss/gestreckt wird.

Ist der M. biceps brachii verkirzt, lasst er unter Umsténden keine volle Ellenbogenstreckung, die
hauptsachlich vom M. triceps br achii durchgefuhrt wird, zu.

Dehnung

Um die Muskelspannung vor dem Sport nicht zu sehr zu senken, empfiehlt es sich die

Dehniibungen nach dem Sport durchzufthren. Ziel ist es hierbei , den Muskel wieder in seinen
urspriinglichen Spannungszustand zurtickzubringen um Verkirzungen zu vermeiden und die
Regeneration zu beschleunigen, da sich bei sportlicher Aktivitat der Muskeltonus erhéht.

Ausfuhrung: 2 -4 Wiederholungen, 20  -30 sec. Halterdauer, es sollte nur leich t ziehen und nicht
schmerzen.

Kraftigung
Da wir die Kraftausdauer trainieren wollen, sol Iten die Wiederstande niedrig (5 0-60 % der
Maximalkraft) und  die Wiederholungszahl hoch (20 -40x), bzw. die Haltedauer lang (bi s zu 90 sec.)
sein. Sinn voll sind mehrere Serien z.B. 6 -8x 20 -40 Wiederholungen (oder 45  -90 sec. Haltedauer).

Die Serienpause kann aktiv gestaltet werden, indem ein anderer Muskel gekréftigt wird.


http://de.wikipedia.org/wiki/Regeneration
http://de.wikipedia.org/wiki/Bewegungsapparat
http://de.wikipedia.org/wiki/Muskel
http://de.wikipedia.org/wiki/Gelenk
http://de.wikipedia.org/wiki/Gelenk
http://de.wikipedia.org/wiki/Gelenk
http://de.wikipedia.org/wiki/Gelenk
http://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Dysbalance&action=edit&redlink=1
http://de.wikipedia.org/wiki/Verspannung
http://de.wikipedia.org/wiki/Sehnen
http://de.wikipedia.org/wiki/Koordination
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Mobilisation der

Brustwirbelsaule und des Schulter gurtels
Ziel der Ubung: Mobilisierung der Brustwirbelséule in Seitneigung
und Beugung / Streckung
Material : Matte
Ausgan gsstellung : VierfuRlerstand, Ausfihrung / End position Linkes Bein

linkes Bein gestreckt abheben, rechten Arm | gebeugt unter der Korper zeihen, rechten
gebeugt abheben T Oberarm am Arm gestreckt nach vorne Uber die
Oberkorper. Korpermitte nach rechts. Mobilisation in die
Seitneigung. Mobilisation in die Seitneigung.
- Seitenwechsel -
Variationen : VierfURlerstand, r echtes Bein Variationen : VierfuRlerstand, rechtes Bein

gestreckt abheben, linken Arm gestreckt
abheben , Blick nach oben. Mobilisation in
die Streckung.

gebeugt unter den Koper ziehen , linken Arm
gebeugt unter den Kdper ziehen. Knie und
Ellenbogen bertihren  sich. Mobilisation in die
Beugung. -Seitenwechsel -
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Ziel der Ubung: Mobilisierung des Schulterglrtels und der Brustwirbelsaule

Material : Matte

Ausgan gsstellung : Stand, ohne Schuhe,
Knie leicht gebeugt, Fll3e auf der Matte
Af est saugenf, Bauchmus

Ausfuhrung / Endposition : Arme mit
gestreckten Ellenbogen vor und zuriick

pend eln. Klein beginn en, keine

Mitb ewegung der Hiifte 17 Mobilisation des
Schultergiirtels  -.

Variationen : Pendel mit gr6Rerem
Ausschlag, mit Bewegung der Schulter, dem
vorderen Arm A ni avolbilisation a
des Schultergirtels u  nd der
Brustwi rbelsaule -.
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Ziel der Ubung: Mobilisierung des Rumpfes und Sta bilisierung des Schultergirtels

Material : Pezzi -Ball

Ausgan gsstellung

Ball, Beine abgehoben,

Arme leicht gebeugt

: Bauchlage aufd em

FuRe zusammen,
vor dem Ball abstiitzen

Ausfihrung / Endposition . Beine
spreizen, im Rumpf rotieren bis nur eine
Beckenhalfte den Ball berthrt.

- Seitenwechsel -

Variationen : Weiche Unterlage  (Kreisel,
wei c¢c he Mantar degHanden oder
Héande weiter zusammen.
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Ziel der Ubung: Mobilisierung der Brustwirbelsaule in die Streckung

Material : Pezzi -Ball oder Matte

Ausgan gsstellung : Ruickenlage auf dem
Ball. Br ustwirbelsdule und Gesal liegen am
Ball.

Ausfuhrung / Endposition . Arme Uber
den Kopf strecken. Intens ivierte Atmung in
den Brustkorb, ALuft hochziehen
einziehenhi

Variationen : Ruckenlage, Beine
angewinkelt, kleines gefaltetes Handtuch
unter die Brustwirbelsaule.
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Ziel der Ubung: Mobilisierung der Brustwirbelséule in die Rotation

Material : Pezzi -Ball oder Matte

Ausgan gsstellung : Bauchlage aufdem
Ball, Hande hinter den Kopf, Blick nach
unten , Beine aufstellen.

Ausfiihrung / Endposition . Brustkorb
leicht vom Ball abheben, Schulterblatter
zusammenziehen, R otation in der
Brust wi r bel aRlinks end rechtd n
schaueni.

Variationen : Kniestand auf der Matte

(ohne Ball) , FuRe von dem Gesal abheben,

Hande hinter d en Kopf, Blick nach unten.

Variationen : Schulterblatter
zusammenziehen, R otation in der
Brust wi r be lchfinkslumd rechfsn
schaueni.

Die bekannten Ubungen wie Schulterkreisen (vorwarts, riickwarts, links rechts
entgegengesetzt) birgen di e Gefahr einer Mikrotraumatisierung der Gelenkskapsel und
Bandstrukturen der Schulter. Dah er sollten diese gemieden werde oder erst nach
intensiver Erwarmung (Armpendel , Mobilisation der Brustwirbelsaule) durchgefiihrt

werden.
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Kraftigung des

Ruckens

Ziel der Ubung:

Material : Pezzi -Ball oder Matte

des Schultergurtels und der Arme

Kraftigung Schultergurtel und Ricken

Ausgan gsstellung : Bauchlage auf dem
Ball, Arme abheben (90° Beugung im
Ellenbogen), Beine aufstellen.

Ausfuihrung / Endposition . Bru stkorb
leicht vom Ball abheben, Schulterblatter
zusammenziehen, halten oder leicht auf und

ab wippen.
Variationen Kniestand auf der Matte Variationen Arme seitlich vom  Kdérper weg
(ohne Ball) , FiRe von dem Gesal3 abheben, strecken. Beide Arme nach vorne strecken

Hande hinter den Kopf, Blick nach unten.

oder links und rechst im Wechsel vor und
zurlick bewegen. Zugseiltraining. Arme und
Beine vom Boden abheben.




Ziel der Ubung:

Material : Bank oder zwei Hocker
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Kraftigung der riickwartigen Armmuskulatur (M. triceps brachii)

Ausgan gsstellung Mit getreckten Beinen
vor eine Bank oder zwischen zwei Hocker
setzten. Hande auf die Bank oder die Hocker
stutzen, Finger zeigen nach vorne oder

aul3en.

Ausfuhrung / Endposition Hochdrticken,
Ellenbogen s trecken. Langsam bremsend
wi eder absenkené

Variationen
am Korper.

Liegestutz, Ellenbogen dicht




Ziel der Ubung: Ganzkorperkraftigung
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Material : Matte (evtl. Zugseil oder Thera -Band)

Ausgan gsstellung : Bauchlage, auf
Unterarmen und Ful3spitzen abstitzen, Blick
nach unten.

Ausfuhrung / Endposition : Bauch
abheben, Gesal nicht zu weit nach oben,
halten.

Variationen
9 Ein Bein abheben
9 Ein Arm abheben.
 Ein Armund ei n Bein
entgegengesetzt abheben.
1 Kombiniert mit  Zugseil training/Thera -
Band, Zug - und Druckphase isoliert.




Ziel der Ubung: Kraftigung der Armmuskulatur
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Material : Pezzi-Ball oder Kasten , Matte , Zugseil oder Thera-Band

Ausgan gsstellung : Bauchlage auf Pezzi-
Ball oder Kasten, Blick nach vorne . Zugseil

oder Thera-Band so vor dem Korper  fixieren,

dass es von vorne oben kommt. Bewusste
Kdorperstreckung und
Bauchmuskelspannung.

Ausfiihrung / Endposition . Zugphase
ausfiihren: Greifen  -Hand kippen, Ellenbogen
beugen und Ast ehheher | ass ¢
Ellenb ogen.

Druckphase ausfiihren: Gebeugter Arm
unter dem oder am Kdorper, Arm nach hinten
strecken

Variationen : Ruckenlage auf Matte.

Variationen
M Ein Bein abheben.
M Ein Arm abheben.
1 Ein Arm und ein Bein entgegengesetzt
abheben.
1 Kombiniert mit  Zugseiltraining/T hera -
Band, Zug - und Druckphase isoliert.

Da das Zugseil oder Thera -Band nicht im gesamten Verlauf des Armzuge s die gleiche
Spannung hat, ist es sinnvol |, die beiden Phasen einzeln durchzufiihren.
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Ziel der Ubung: Kraftigung der seitliche  n Oberarmmuskulatur (M. deltoideus)

Material : Thera -Band

Ausgan gsstellung : Aufdas Thera - Ausfuhrung / Endposi tion : Den Arm
Band stellen, das andere Ende um eine seitlich hochheben.
Hand wickeln, Handflache zeigt nach T Seitenwechsel -

unten, 90° Beugung im Ellenbogen,
Hand und Ellenbogen auf einer Hohe.

Variationen : Sitz Variationen : Den Arm vor oder hinter
dem Korper hochheben.
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Kraftigung Rumpf

Ziel der Ubung:

Material : Matte

Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur, Kérpergefihl

Ausga ngsstellung : Rickenlage auf der
Matte, Beine angewinkelt aufstellen,
Fingerspitzen unter die Lendenwirbelsaule
schieben. Uber aktive
Bauchmuskelspannung die
Lendenwirbelsdule Richtung Matte driicken
Die Hande erspiiren den Druck zur
Eigenkontrolle.

Ausfihr ung/ Endposition Langsam die
Beine auf der Matte schleifend strecken.
Jedoch nur so weit, wie der Druck auf den
Handen gleichmafiig gehalten werden kann.

Variationen Arme Uber den Kopf nach
hinten strecken. Jedoch nur so weit, wie der
Druck auf der Matte gleichmaf3ig gehalten
werden kann.
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Ziel der Ubung: Kraftigung der Bauchmuskulatur in Korperstreckung

Material : Pezzi -Ball oder Hocker , The ra-Band.

Ausgan gsstellung : Sit z aufd em Ball. Ausfiihrung / Endposition : Langsam auf
Arme nach oben, gerader Riicken . dem Ball nach vorne rollen, so dass der
Rutschfeste Unterlage oder Keil/Schuhe hintere Teil des GesalRes Kontakt zum Ball
unter den Fufen. hat. Der Rucken bleibt gerade, aktive

Bauchmuskelspannung, mit dem Oberkérper
leicht nach hinten neigen.

Variationen : Bewegung der gestreckten
Arme Uber dem Kopf. Oder mit gestreckten
Armen und aktiver Bauchmuskelspannung
ein Thera -Band nach vorne ziehen.

nh e




Ziel der Ubung:

Material : Matte oder Pezzi -Ball

Kraftigung der geraden und schrdgen Bauchmu
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skulatur

Ausgan gsstellung : Ruckenlage auf der
Matte. Beine leicht gebeugt, so dass die
Lendenwirbelsaule au fliegt. Hande hinter

Ausfiihrung / Endposition Gerade
Bauchmuskulatur: Kopf und Schultern vom
Boden abheben, Blick zur Decke, nicht zu

den Kopf, F ersen in die Matte driicken T zum | den Knien, Doppelkinn.

Korper heran ziehen. Schrage Bauchmuskulatur: s.o. der Blick
geht links oder rechts an den Knien vorbei.

Variationen : Rickenlage auf dem Ball. Variationen Mit Uber den Kopf getreckten

Beine ca. im 90° Wi  nkel aufstellen.

Armen, links recht und gerade abheben.

Da bei den meisten Ba

uchmuskelliibungen der Hiftbeuger
daher eine aufrechte Kdrperhaltung verhindern kann) mit gekraftig

den Kaérper bei den Ubungen moglichst gestre

in die Matte zu dricken.

(der zur Verkirzung neigt und
t wird, ist es wichtig
ckt zu lassen, oder die Beine (F ersen) aktiv



Ziel der Ubung:

Material : Matte

Ganzkop erkraftigung
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Ausgan gsstellung : Ruckenlage auf der Ausfiihrung / Endposition . Gesal’
Matte. Beine getreckt ablegen, auf den abheben.
Unterarmen abstutzen.

Variationen : Ein Bein abheben, ohne mit

dem Becken seitlich abzukippen.




Ziel der Ubung: Ganzkoperkraftigung

Material : Matte
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Ausgan gsst ellung : Seitenlage auf der
Matte. Beine getreckt ablegen, auf dem
Unterarm abstutzen.

Ausfiihrung / Endposition . Gesal’
abheben. Korper gerade (Schultern zuriick,
Becken vorschieben. Den oberen Arm auf
dem Becken ablegen oder tber den Kopf
strecken. -Seite nwechsel -

Variationen : Das obere Bein abheben ohne
seitlich auszuweichen.




Dehnung / Dekontraktion
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Ziel der Ubung: Dehnung Unterarmmuskeln (Dorsalextensoren und Planta rflexoren)
Material : Matte oder Tisch
Ausgan gsstellung : Aufdi e Matte knien, Ausfihrung / Endposition . Die

Arme mit gebeugtem Ellenbogen (oder aus
dem Stand auf einem Tisch) aufstutzen,
Finger sind gestreckt und zeigen nach
vorne, Handriicken von der Unterlage
hochziehen oder unterlagern

Ellenbogen strecken bis ein
im Unterarm zu spiren ist.

leichtes ziehen

Variationen : Finger und Ellenbogen
zeigen nach hinten.

Variationen




