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KRAFTTRAINING FUR SYNCHRONSCHWIMMERINNEN

Entwicklung eines Krafttrainingsprogrammes fiir Synchronschwimmerinnen

Ziel eines Krafttrainingsprogrammes im Synchronschwimmen kénnten einige oder alle der
folgenden Punkte umfassen:

1. Physiologisch: Verbesserung der Kraft, Kraftausdauer und/oder Explosivkraft.
2. Hauptmuskelgruppen kriftigen.

3. Rumpfmuskulatur verbessern.

4. Muskelungleichgewichte korrigieren.

5. Korpergleichgewicht, Kérperwahrnehmung und -kontrolle verbessern.

6. Korperbau verbindern: Fett reduzieren. \

7. Muskeltonus und ésthetische Erscheinung verbessern.

8. Verletzungsvorbeugung.

9. Selbstsicherheit erhohen.

10. Korperhaltung und -symmetrie verbessern.

Synchronschwimmerinnen benotigen 3 Hauptkraftarten: Kraftausdauver, Maximalkraft und .
Schnellkraft. Jede Trainingaphase beinhaltet ein spezielles Ziel zur korperlichen
Vorbereitung.

Kraftausdauer: erhoht die Anzahl roter Blutkorperchen im Blut, vergroBert den
Glykogentransport zu den Muskeln, erhoht die Ermudungswiderstandsfahigkeit des Korpers.
Maximalkrafiphase: 80-100% des korperlichen Maximums. - Trainiert den Korper, sich an
wachsende Intensititen und Anspriiche an den Korper anzupassen.

Schnellkraft: ist die spezielle, sportartspezifische Feinabstimmung. - entwickelt maximale
Kraft zu Beginn der Muskelkontraktion.

Definitionen:

1. Absolutkraft - Fihigkeit eines Sportlers, unabhéngig vom Korpergewicht maximale Kraft
auszuiiben.

2. Relative Kraft - Verhiltnis zwischen der Absolutkraft des Sportlers und dessen
Korpergewicht.

3. Kraftreserve - Unterschied zwischen der Absolutkraft eines Sportlers und dem
Kraftaufwand, der benétigt wird, um unter Wettkampfbedingungen eine Ubung auszufiihren.
4. Spezifische Kraft - Entwicklung nur derjenigen Muskeln, die fir die entsprechende
Sportart notwendig sind. Sie sollte zum maximal moglichen Niveau entwickelt und gegen
Ende der Vorbereitungsphase eingebaut werden.

5. Schnellkraft - Produkt aus Kraft und Schnelligkeit. - F dhigkeit maximale Kraft in
Minimum an Zeit zu entwickeln. - Die Geschwindigkeit mit der mechanische Arbeit
ausgefithrt wird. ,

6. Muskulare Ausdauer - Fahigkeit Spannung oder Kraftoutput tiber eine lingere Zeit hinweg
beibehalten zu kénnen.

Periodisierung des Krafttrainings

Das Krafttrainingsprogramm sollte in den J ahrestrainingsplan integriert werden. Die meisten
Jahrespléne sind in vier Phasen aufgeteilt:

1. Allgemeine Vorbereitungsphase

2. Spezielle Vorbereitungsphase

3. Vorwettkampfphase oder allgemeine Wettkampfphase




Set am Platz:

75

- 125m: 25m Delphin, 50m Kraul (Ser-, 7er-Zug), 50m Kraulbeine, 25m
Seitkraulbeine (1 Arm senkr.), 25m Kraulbeine
- 75m: 25m Tauchen, 25m Riicken, Kranich auf max Hohe 15sec, 3
Gruppenbodyboosts, kick nach oben, Brustzug ins anhechten,
schneller Ausschwung, aufsitzen, 15sec DoppelarmWT vorwirts

A) senkr. BK 10 support-scull-Ziige halten, mit 5 support-scull schlieflen, bei
jedem 1/4 Punkt des SchlieBens Kontrollstop '

B) WT 15sec beide Arme oben, erste Gruppenarmbewegung

C) 15 schnelle Minihops, letzter Gruppenarmboost

D) 2. Ubung der Gruppe, Ende der ersten Gruppenbahn

1. 25m: 4 x kick-over, 2 x kick-Flieger, Uberschwung vorw., wiederholen ‘%“
2.25m: 1/2 Bahn seitl. WT 1 Arm senkr., 1/2 Bahn Seitkraulbeine mit Kopf & - /sof.
oben
3. 25m:1/4 Bahn Riilage kopfw. Paddeln, 1/4 Bahn iiberzogenes BB halten,
1/4 Bahn BB-BK..., am Platz ablegen dann in Riilage 1/4 Bahn Paddeln
4. 25m: 15 x vom Beckenboden abspringen so schnell wie moglich, Sprint

ohne Atmen bis Bahnende




1F

4. Spezifische Wettkampfphase. '
Dieser Plan ist eine allgemeine Richtlinie fiir Trainer und Sportler und muB den Bedirfnissen
jedes einzelnen Sportlers angepalt werden;

Vorbereitung auf nationale Wettkimpfe:

L. September - 1. Dezember Allgemeine Vorbereitungsphase

1. Dezember - 31. Januar Spezielle Vorbereitungsphase

1. Februar - 15 Mirz Vorwettkampfphase

15. Mérz - 15. Mai Wettkampfphase

15. Mai - 31 Mai Erbolungsphase

Vorbereitung auf internationale Wettkiimpfe:

2 Wochen Allgemeine & spezielle Vorbereitung
4 Wochen Vorwettkampf- und Wettkampfphase

Fitness auBerhalb der Saison
4-6 Wochen Lauftraining; Krafitraining 2x/Woche beibehalten.

Allgemeine Richtlinien fiir die Anzahl der Wiederholungen bei den verschiedenen

Trainingsphasen

Kraftausdauer Oberkérper 15 W
Unterkorper 20 W

Maximalkraft Oberkorper 4-8 W
Unterkorper 4-8 W

Schnellkraft Oberkérper 10 W
Unterkorper 10W

(vor dem Schnellkrafttraining 20 min aufwiarmen, um
Verletzungen zu vermeiden)

Richtlinien fiir Krafttraining

1. Nie das Gewicht zu Lasten der korrekten Technik erhohen.

2. Trainingsbuch fiir das Krafttraining fithren.

3. Kurzfristige Ziele setzen. -

4. Beachte, daB Krafitraining ein Mittel dafiir ist, deine Ziele im Wasser Zu erreichen.

5. Gewicht immer schneller anheben als Ablegen.

6. Altersklasse A unb B arbeitet mit geringeren Gewichten und mehr Wiederholungen.

7. Synchronschwimmerinnen miissen ein Gleichgewicht zwischen weien Muskelfasern
(Sprintmuskeln) und roten Muskelfasern (Ausdauermuskeln) entwickeln, damit sie ihr
Potential ausschopfen konnen.

8. Stelle hohe Anspriiche an deinen Korper, um deine Leistung zu verbessern, - SPEZIELLE
ANPASSUNGEN AN DIE AUFERLEGTEN ANFORDERUNGEN.

9. Um die Leistung im Wasser zu verbessern, ist im Kraftraum 100% Anstrengung
notwendig.

10. Nie auf das zu bewegende Gewicht konzentrieren, sondern immer auf den arbeitenden
Muskel. Dies verbessert die Korperwahmehmung.

11. Variation ist im Krafitraining sehr wichtig. Das Programm sollte alle 4-5 Wochen
wechseln.

12. Aufwirmen vor der Kraftarbeit sollte Stretching (Dehnung) und leichtes acrobes
Aufwirmen enthalten.

13. Krafttraining sollte ca. 10-14 Tage vor Hauptwettkampfen authoren; dies héngt jedoch
vom einzelnen Sportler ab. '
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14. Das Geheimnis jeden Sports ist zu wissen, wann was und wie lange trainiert werden muf.
15. Harten Trainingseinheiten sollte eine Erholungsphase anschlieBen. Erholung kann zum
Beispiel sein:

- Sauna (10min)

- Whirlpool (2 min)

- Wechselduschen

- Handstand (gute Erholung fiir die Beine)

- Hangen an der Klimmzugstange, um die Wirbelsiule wieder

zu dehnen
- Stretching
- Massage

Es gibt viele verschiedene Wege fiir ein erfolgreiches Krafttraining. Wenn ein
Krafttrainingsprogramm zusammengestellt wird, sollte folgendes beachtet werden:

1. Dauer jedes Zyklusses (z.B. 4 Wochen)

2. Anzahl der Wiederholungen.

3. Anzahl der Sitze.

4. Ruhepausen.

5. Geschwindigkeit der Wiederholungen

6. % der Maximalkraft.

7. Trainingsinhalt (z.B. Kraftausdauer).

8. Armiibungen

9. Beiniibungen.

10. Bauch/Ricken/Rumpfitbungen.

Diese Punkte sollten alle im Jahrestrainingsplan fiir das Krafttraining enthalten sein. Bevor
ein Krafitrainingsprogramm fir die Gruppe entwickelt wird, sollten die Hauptschwichen des
letzten Jahres festgestellt werden und der Kraftplan um diese Schwachpunkte herum geplant
werden, damit im Laufe der Saison auch Verbesserungen aufireten konnen.

KRAFTTRAINING

Allgemeine Vorbereitungsphase
Synchronschwimmerinnen benétigen eine gute, kriftige Rumpfmuskulatur, damit sie die
Positionen stabil und sicher halten kénnen. Deshalb sind die ersten 10 Wochen der
Vorbereitungsphase der Entwicklung der Rumpfkraft gewidmet Die Sportlerinnen sollten
mindestens 3x/Woche mindestens 1 Stunde, besser 1 1/2 Stunden lang Krafttraining
absolvieren.
RUMPFKRAFT WIEDERHOLUNGEN 12-20

SATZE 2-4
Der Rumpf umfaf}t in der hauptsache Bauchmuskeln, Riicken, Brust, oberer Riicken, Hals
und die GesaBmuskeln.

Spezielle Vorbereitungsphase
Nachdem die Rumpfkraftbasis ausgebildet ist und das Trainingsprogramm sich gut
eingespielt hat, beginnt die Maximalkraftphase, die mindestens 6-8 Wochen dauert.
Synchronschwimmerinnen benétigen die Maximalkraft in Reinform nicht, sie bewegen sich
aber um die 85-95% der Maximalkraft. Deshalb geht die Anzahl der Wiederholungen nicht
unter 6. Anders ausgedriickt ist es eine Art Kraftausdauermaximum, was
synchronschwimmspezifisch benétigt wird.
MAXIMALKRAFT WIEDERHOLUNGEN 6-10

SATZE 4-6
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Wahrend des Maximalkrafitrainings sollen die Aktiven in Pirchen arbeiten, damit sie bei der
Gewichtsarbeit beobachtet werden kénnen. Dies gibt ihnen mehr Selbstvertrauen, schwerere
Gewichte zu heben. Immer versuchen das Heben und Absenken der Gewichte unter Kontrolle
zu haben, damit Verletzungen vorgebeugt wird und um die gerade in Arbeit befindliche -
Muskelgruppe isolieren zu kénnen.

Die Aktiven werden bei den ersten drei bis vier Trainings dieser Phase viel Muskelkater
verspiiren, deshalb ist es hilfreich, wenn die Wasserarbeit entsprechend der Kraft koordiniert
wird.

Vorwettkampfphase
Diese Phase dient dazu, die Schnellkraft, die fiir eine synchrospezifische Leistung notwendig
ist, auszubilden. Die Aktiven miissen versuchen die Bewegungsgeschwindigkeit zu erhohen,
ohne die Kontrolle iiber die Gewichte zu verlieren. Diese verbesserte
Bewegungsgeschwindigkeit wird ins Wasser Ubertragen, um die Bewegungsgenauigkeit
sowohl der Kiirtechniken als auch der Schnelligkeit, mit der Boosts ausgefiihrt werden
konnen, zu verbessern. (Ein Spagatboost sieht beeindruckender aus, wenn er superschnell
ausgefithrt wird).
Die Sportlerin soll 20-40 Wiederholungen ausfiihren und dabei von der ersten bis zur 40.
Wiederholung die gleiche Geschwindigkeit aufrechterhalten. Es wird mit 45-65% der
Maximalkraft gearbeitet. Die Absicht des Schnellkrafttrainings besteht darin, die in der
letzten Phase erworbene Maximalkraft in Schnelligkeit umzuwandeln, und Schaelligkeit fiir
Kirspezifische Bewegungen. Die Verbindung zwischen Kraftraum und Wasser ist der
Schlissel zu einem erfolgreichen Programm.
Ganzkérperiibungen, die eine Kombination mehrerer Muskelgrupen beinhalten sind fiir diese
Phase besonders gut geeignet: StoBen, ReiBen und verschiedene Zugiibungen.
SCHNELLKRAFT WIEDERHOLUNGEN 20-40

SETS 2-3

Wettkampfphase
Zu diesem Zeitpunkt der Saison, hat die Leistung im Wasser erste Prioritit. Die Kraft , die
tiber die Saison hinweg erworben wurde, spiegelt sich in der Leistung im Wasser wieder.Das
Hauptaugenmerk im Krafttraining dieser Phase liegt auf der Kraftausdauer. Es wird verstirkt
Wert auf Ausdauer gelegt, weil man méchte, daB dieAktiven sich auch am Ende der Kiiren
noch mithelos fithlen und die Kiiren auch am Ende noch mithelos aussehen.Das Ziel ist es,
alle vorherigen Phasen aufrechtzuerhalten; Rumpfkraft, Maximalkraft und Schnellkraft. Dies
kann auf zwei Arten geschehen: eine Trainingseinheit pro Woche fiir jede der genannten
Kraftarten (indem man sich nach den Wiederholungszahlen und Satzrichtlinien der
vorherigen Phasen richtet)., oder ein Kraftausdauerprogramm. Ich bevorzuge die zweite
Methode, weil es dadurch méglich ist, die Betonung auf die Wasserarbeit zu legen und weil
die Aktiven darauf besser anzusprechen scheinen.
KRAFTAUSDAUER WIEDERHOLUNGEN 16-20

SATZE 2-4
Zehn Tage bis zu zwei Wochen vor einem Hauptwettkampf wird das Krafttraining als Teil
des Taperings (Zuspitzung zum Wettkampf hin) gestoppt. Einige Aktive wollen das
Gewichtstraining fortsetzen, damit sie sich "stark" fiihlen. Dabei sollten die Gewichte aber
sehr gering sein und eine Woche vor den Nationalwettkampfen oder internationalen
Wettkampfen dirfen in dieser Woche nurein bis zwei Sétze trainiert werden.

Beim Aufstellen des Jahrestrainingsplanes, sollte man sich vergegenwartigen, daf3
Abwechslung sehr wichtig ist, um die Motivation der Aktiven aufrechtzuerhalten. Ich dndere
die Ubungen alle 3 Wochen und auch die Sitze und Wiederholungszahlen werden leicht

G O e RS SR AT e e A e
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abgedndert, um Interesse zu wecken. Das beste Buch das ich zum Thema Abwechslung der
Ubungen fiir dieselben Muskelgruppen gefunden habe, ist das Buch "Getting Stronger" von
Bill Pearl.

Jede Trainingseinheit sollte die Bauchmuskeln enthalten: die Ubungen rollieren lassen
zwischen obere Bauchmuskeln, untere Bauchmuskeln und schrage Bauchmuskeln.
Rickenstreckiibungen sollten ebenfalls in jeder Trainingseinheit vorkommen: wechseln
zwischen Halten der gestreckten Position fiir 20-40sec und Wiederholungen von 2-3 Satzen
bei 20-40 Wiederholungen. Eine andere hervorragende Ubung fiir Riicken und Po besteht
darin, auf einer Bank zu liegen und die Waden mit Gewichten zu beschweren. Man liegt mit
den Huften am Bankrand und legt eine 1,5-2kg Gewichtsscheibe auf die Waden und hilt die
gerade, waagerechte Position 30sec lang stabil. Davon werden 3-4 Satze durchgefiihrt. Drei
andere Ubungen sollten Teil jedes Trainings sein: support-scull, Ballettbeinpaddeln und Kraft
fur die Spagate. All diese Ubungen konnen entweder mit Gummiseilen oder
Gewichtsscheiben gemacht werden.

Die besten Beinitbungen sind:

- ganze Kniebeugen mit der Langhantel

- Ausfallschritt mit Langhantel

- Zugseilibungen

- Erhoht stehen mit der Langhantel unten und gestrechten Armen: extraticfe Kniebeugen

- Good Mornings: Aus dem Stand, Langhantel im Nacken: von der Hiifte aus gestreckt nach
vorn in die Waagerechte beugen

- Treppensteigen rauf und runter

- Beinbeugermaschine (hinterer Oberschenkel)

- Beinpresse (vorderer Oberschenkel)

- Beinstrecker

Die besten Armiibungen sind:

-Rudern (vorniibergebeugt und aufrecht)

- Bankdriicken

- Trizepstreckung

- Bizepscurl

- Latziehen _

- Militarpresse: Im Sitzen, Stange im Nacken: Arme strecken und beugen
- Butterflys

- seitliche Armheber mit Kurzhantel

- Handgelenke einrollen (sowohl Ober- als auch Untergriff)

Die besten Ganzkorperiibungen sind:

- aus Kniebeuge heraus schnell hochstrecken mit Langhantel
- Reiflen und Umsetzen bis zur Brust

- ReiBen, Umsetzen und hochstrecken

- ReiBlen bis zur Brust.




