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Gesundheitlich
und sportlich
gut drauf:
Karin Thirig

Siegerin Ironman Lanzarote 2006

Weltklassesportler tun vieles, um Spitzen-
leistungen zu erbringen. Karin Thiirig setzt
dabei nicht einzig auf korperliches Training,
sondern auch auf Aufbauprdparate von Strath.
Diese einmalige Mixtur aus Krduterhefe unter-
stiitzt sie mit der ganzen Kraft der Natur,
indem Strath 100% natiirlich und ohne kiinst-
liche Zusatzstoffe die korperliche und geistige
Vitalitdt fordert, die Widerstandskraft erhoht
und die Erholungsphase verkiirzt. Das ist im
Sport wie auch im Alltagsleben wichtig.

Fliissig oder in Tablettenform verleiht Strath
das, was es braucht, um erfolgreich zu sein
und die angestrebten Ziele zu erreichen.

Avfbaupriiparat

DER SAFT, DER KRAFT SCHAFFT

Bio-Strath AG, 8032 Ziirich ® www.bio-strath.ch



Schwimmen

| KRAUL ATMUNGSTRAINING

Hauptfehler: die Atmung

Die meisten Schwimmer (speziell im Tri-

athlon) atmen zu friih ein. Verschlimmert

wird dies zusitzlich durch das (viel) zu
frithe FEinleiten, sprich die Drehung des

Kopfes zur Atmungsseite. Ware dies, rein

technisch betrachtet, an und fiir sich noch

nicht so gravierend, so fiihrt ein zu frithes

Einatmen zu dusserst nachteiligen Folgere-

aktionen.

e Wird z.B. zur rechten Seite sowohl der
Kopf zu friith gedreht wie auch zu friih
eingeatmet, so reduziert sich dadurch in
den allermeisten Féllen die Wirkung des
rechten Armes, weil der Ellbogen ab-
sinkt. Als Folge davon ist es koordinativ
sehr schwierig, in der Endphase des Zu-
ges die Hand richtig am Wasser veran-
kern zu konnen.

e Dadurch wird die Druckphase zu frith
beendet, was zu koordinativen Storun-
gen des Armzuges fiihrt (Kopplung der
Arme zueinander).

e Dariiber hinaus ist die linke Gegenhand
noch nicht bereit, den Einatmungsvor-
gang mittels Wasserfassen «abzustiit-
zen», was zu einer undkonomischen Auf-
und Abbewegung des gesamten Korpers
fithrt. Wird der rechte Arm synchron zum
Einatmen aus dem Wasser gehoben, so
sinkt der Korper ab. Aus diesem Grund
sollte dies zum gleichen Zeitpunkt die
linke Hand durch das Wasserfassen kom-
pensieren.

Ein Absinken des Ellbogens in der Unterwas-
serphase vermindert die Wirkung des Armzu-
ges deutlich.

Haufig kommen noch zwei gravieren-
dere Fehler hinzu, ndmlich das seitliche
Verschieben der Schulterebene und das
gleichzeitige Ausweichen der Hiifte. (Bild
mittlere Spalte oben). Das Letztere passiert
fast ausschliesslich auf die entgegenge-
setzte Seite der Atmung und fiihrt zu einer
massiven Zunahme des Frontalwiderstan-
des, was nicht nur einen Geschwindig-
keitsverlust zur Folge hat, sondern auch
eine frithere Ermiidung. Und das Schlimms-
te: Es gibt kaum wirkungsvolle Korrektur-
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hinweise, um diesen gravierendsten Fehler
im Kraul-Schwimmen zu eliminieren.
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Eine fehlerhafte Atmung kann sich schluss-
endlich in einer Verschiebung der Schulter-
ebene mit gleichzeitigem Ausweichen der
Hiifte dussern.

Bei der beschriebenen folgenschweren
Kettenreaktion durch eine falsche Atmung
bestitigt sich die Erfahrung, dass beim Be-
seitigen des Hauptfehlers (Fehler Eins) die
Nebenfehler Zwei und oftmals auch Drei —
zwar nicht ganz verschwinden - aber in ih-
rer negativen Auswirkung stark reduziert
werden konnen.

Zweier-Rhythmus mit Pausen

Beginnen Sie deshalb mit dem Korrigieren
des komplexen Atmungsvorganges. Stellen
Sie zu Beginn sicher, dass Sie ohne jegliche
Hemmung vollstdndig und kontinuierlich
ins Wasser ausatmen (Bild rechts oben).
Dies konnen Sie sowohl in der Bade-
wanne, beim Beinschlag mit dem
Schwimmbrett und am besten beim
Zweier-Zug (Aus- und Einatmen bei jedem
zweiten Zug) in der Technik Kraul, {iben.
Dabei sollte man nach dem Einatmen die
Luft auf keinen Fall anhalten, sondern
durch kontinuierliches «Loslassen» die
Luft — gleich wie beim Joggen — von selbst
ausstromen lassen. In der Druckphase des
Einatmungsarmes kurz vor dem Aus-dem-
Wasser-Heben wird die restliche Luft be-
tont kréftig ausgepustet, sodass Sie fiir das
unmittelbar danach folgende Einatmen be-
reit sind. Die meiste Luft stromt durch den
Mund, ein wenig davon auch durch die
Nase aus. Den Atem anhalten ist nicht zu
empfehlen, weil es meist zum Pressen und
zu Seitenstechen fiihrt. Zudem wird so die
verbrauchte Luft haufig nicht vollstdndig
ausgeatmet. Uben Sie das Ausatmen inten-
siv, denn das Einatmen ist in der Realitét
beim Kraul-Schwimmen nie das Problem,
wenn das Ausatmen wie beschrieben be-
herrscht wird. Haben Sie sich einmal an
den korrekten technikspezifischen Einat-
mungszeitpunkt gewohnt, so werden Sie
feststellen, dass Kraul nicht nur die schnell-

ste, sondern auch die bequemste und 6ko-
nomischste Schwimmtechnik ist.
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Nicht die Einatmung ist bei den meisten Hob-
byschwimmern der Knackpunkt, sondern das
Ausatmen. Dieses sollte kontinuierlich in der
Unterwasserphase passieren, mit einem zu-
satzlichen kraftigen Ausatmungsschub kurz
vor dem Einatmen.

Um das zu friihe Drehen des Kopfes zu
vermeiden, schwimmen Sie oft auf beide
Seiten die Ubung «Zweierrhythmus»
(Zweier-Rollen). Das geht so: Immer nach
zwei Kraulziigen eine Pause einlegen, wo-
bei der eine Arm vorne und der andere hin-
ten liegen bleibt. Der Beinschlag wird fort-
gesetzt und das Gesicht bleibt, mit Blick
zum Beckenboden, im Wasser, wiahrend
die Armbewegung unterbrochen ist (unge-
fahr drei Sekunden lang). Um die korrekte
Atmung richtig wahrzunehmen, wird erst
beim Ausheben der hinteren Hand der
Kopf gedreht und eingeatmet. Dabei muss
unbedingt sofort mit der Gegenhand mit
dem Ziehen begonnen werden. Hier kann
ohne weiteres von der Schliisselstelle in
der gesamten Kraul-Koordination gespro-
chen werden.
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Die Ubung 2er-Rhythmus ist eine effiziente
Ubung, um die Koordination der Atmung ver-
bessern zu kdnnen.

Drehen Sie nun bei der Ausatmung den
Kopf erst noch um die Korperldngsachse,
dann ist dieses Problem abgehakt und die
Auswirkungen auf Wasserlage und Korper-
ausrichtung sind weitgehend eliminiert.
Kontrollieren kdnnen Sie das richtige Kopf-
drehen, indem Sie sich bei geoffneten Au-

gen zur Seite hin iiber Wasser orientieren
und auf keinen Fall nach hinten/riickwarts,
sondern eher nach vorne schauen. Ist die
Struktur der Atmung gefestigt (oder nie ein
Problem gewesen), geht es als néchsten
Merkpunkt um die Effizienz des Armzuges.

Effizientes Zugmuster bringt Vortrieb
Héufig beobachtet man Schwimmer, bei
denen man vom Rhythmus im Bewegungs-
ablauf und der Koordination angetan ist.
Aber, genauso héufig kommen sie gar nicht
richtig vom Fleck. Der zuriickgelegte Weg
pro Zug ist zu gering. Der Grund dafiir ist
meist im Zugmuster zu finden, wo beim
Ubergang von der Zug- zur Druckphase
ein Absinken des Ellbogens beobachtet
werden kann. Dadurch wird ein Veran-
kern/Abstiitzen der Hand am Wasser ver-
unmoglicht, die Geschwindigkeit wird re-
duziert und der Wirkungsgrad wird immer
schlechter.
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Mit einem hohen Ellbogen in der Unterwasser-

phase kann die Hand richtiggehend im Was-
ser verankert werden.

Mangelnde Kraft kann eine Ursache des

Problems sein, und zwar vor allem im

Schulterbereich, der Rotatorenmanschette,

welche deshalb unbedingt gestarkt werden

sollte. Eine weitere Fehlerquelle ist das
mangelnde Wassergefiihl, welches den

Sportler nicht spiiren ldsst, dass etwas

falsch ablauft. Mit dem Verbessern dessel-

ben und der Konzentration auf die Ellbo-
genposition, lassen sich mit folgenden

Ubungen gute Fortschritte erzielen.

e Einarmiges Rollen: Schwimmen mit ei-
nem Arm und einer Pause nach jedem Zug
wie beim Zweier-Rhythmus. Auch hier un-
bedingt erst nach der Pause einatmen.

e Einarmig schwimmen: Der passive Arm
liegt parallel beim Korper und es wird auch
zu dieser Seite hin geatmet. Und zwar im-
mer bei Zugbeginn, wenn der Zugarm eine
stiitzende Funktion ausiiben kann.

o Wechselzug hinten: Die Arme holen sich
hinten ein, vier Beinschlége in der Pause mit
Gesicht zum Beckenboden und Einatmen
nach der Pause (vorne sofort wegziehen).

rl"_ oy i -
a S:
4 —_—
-
— f—
i

Eine koordinativ anspruchsvolle Ubung ist
der Wechselzug hinten: Ausgangslage
Beinschlag mit beiden Armen hinten. Dann
Atmung mit dem Vorfiihren des Armes.

Auch das Zéhlen der Ziige iiber eine
Bahnlénge und der Versuch, nach einer ge-
raumen Zeit eine Reduktion derselben zu er-
zielen, helfen genauso wie andere zahlreich
angewendete Ubungen fiir das Wassergefiihl.
Ein gutes Wassergefiihl ldsst die Hand im
Wasser besser verankern, erhoht sozusagen
den «Grip» und macht Sie so schneller.

Intensives Body-Roll wichtig

Sollten Sie unverhiltnisméssig langsam
sein und {iber Schulterprobleme klagen,
dann wire eine Uberpriifung des Zugmus-
ters und des Ausmasses des Body-Roll (der
Drehung um die Korperldngsachse) ange-
zeigt. Das Kklassische «dreidimensionale»
Zugmuster — richtig ausgefiihrt - ist nach
wie vor «modern» und hilft mit einem aus-
gepragten Body-Roll zu einer ldngeren An-
triebsdauer und zur Entlastung der Schul-
tern. Zudem erleichtert es das Atmen und
das Vorfiihren (hoher Ellbogen) des Armes
bei optimalem Krafteinsatz.

Vermeiden sollte man jedoch das zu
lange Liegenlassen der Hand nach dem Ein-
tauchen. Was fiir einen Jan Thorpe, den
Weltrekordler iiber 400 m Kraul, gut ist, ge-
reicht den meisten Triathleten zum Nachteil.
Denn erstens sinkt dabei leicht der Ellbogen
ab und zweitens erfolgt der Zug danach oft
sehr nachléssig (Ausweichen des Wasserwi-

Die wichtigsten Kriterien einer

effizienten Kraulbewegung:

e Das Zugmuster entspricht den biomechani-
schen Anforderungen bezliglich dreidimensio-
nalem Weg, Lénge, Dynamik sowie Vortriebs-
wirkung.

e Die Uberwasserphase ist entspannt (hoher Ell-
bogen), Hand nahe am Korper.

e Die Eintauchposition ist korrekt (schulterbreit),
eine negative Auswirkung auf den Korper be-
steht nicht.

e Der Beinschlag ist 6konomisch, konditioniert
und trégt zur Vortriebswirkung bei.

derstandes mit Hand und Ellbogen). Aus
diesem Grunde verldngern Sie dadurch
nicht den Zug, sondern vermindern eher
den Weg pro Zyklus und Zeit. Beginnen Sie
deshalb innert niitzlicher Frist mit dem Zug
und sorgen Sie mit gutem Zugmuster und
Dynamik fiir eine optimale Beschleunigung
und einen guten Wirkungsgrad.

Beinschlag nicht prioritar

Da dem Beinschlag im Triathlon ldngst
nicht die Bedeutung zukommt wie im
Schwimmsport (50-200 m), reicht die Be-
schreibung, dass der Beinschlag locker
und in den Beinen leicht nach innen ge-
dreht aus den Hiiftgelenken kommen
sollte. Vielleicht noch mit dem Zusatz,
dass dem Oberschenkel in der Schlagbe-
wegung der Unterschenkel und dem wie-
derum der Fuss folgen sollte (eine so ge-
nannte Nachlaufbewegung). Mit anderen
Worten: Schldgt der Unterschenkel noch
nach unten, bewegt sich der Oberschenkel
schon wieder nach oben usw. Trainiert
werden sollte der Beinschlag aber trotz-
dem regelmissig, da er fiir die Wasserlage,
die Stabilisierung und Unterstiitzung des
Armzuges wichtig ist. Dieser Aufgabe kann
er nur konditioniert nachkommen.

Bei der Koordination oder Kopplung von
Armen und Beinen sollte darauf geachtet
werden, dass beim Eintauchen des linken
Armes das rechte Bein schldgt und umge-
kehrt. Daneben spielt es bei einer guten Was-
serlage eine untergeordnete Rolle, ob vier
oder sechs Beinschldge pro Zyklus (zwei
Armziige) durchgefiihrt werden. Selbst nur
zwei sind nicht grundsétzlich falsch.

Nehmen Sie die Optimierung TIhrer
Kraultechnik langfristig in Angriff, am bes-
ten nach dem Motto von Henry Ford: «Es ist
vollig gleichgiiltig ob du denkst du schaffst
es oder du schaffst es nicht. Am Ende be-
kommst du auf jeden Fall Recht.» L]

*Viele weitere Tipps und Ubungen sind im Buch
«koordinative Fahigkeiten im Schwimmen» von
Gunther Frank zu finden (4., verbesserte Auflage,
Hofmann Verlag Schorndorf, ISBN 3-7780-7123-8).

e Durch die Atmung ist die Bewegungsdauer und
-qualitat nicht limitiert, sondern sie vermag oh-
ne Einbusse den Sauerstoffbedarf zu decken.

® Die Wasserlage ist so optimiert, dass die Stro-
mungs-, Reibungs- und Stirnwiderstande auf
ein Minimum reduziert sind.

¢ Die Gesamtkoordination sorgt fiir ein leistungs-
steigerndes Ineinandergreifen/Koppeln aller
Teilkorperbewegungen.

e |n der individuellen Auspragung, dem Stil, ver-
fligen Sie so tiber Bewegungsablaufe mit hoher
Anwendungssicherheit, welche auch bei Ermi-
dung stoérungsfrei zur Verfligung stehen.
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