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Trainingsbereiche

BESCHREIBUNG BELASTUNGSDAUER SUBJEKTIVES VIN % LAKTAT KURZDISTANZ | MITTELDISTANZ | LANGDISTANZ
SYMBOL | TRAININGSBEREICH ENERGIEQUELLEN (MIN) EMPFINDEN | DER AKT. BZ (MMoL/L) PuLS VO2MAX PAUSE ERHOLUNG 50-100 200-400 800-1500+ METHODEN EECERERLERES
* Zur Regeneration,
Belastungsverarbeitung sowie vor Pubeszenz: A hwil h intensi
Regeneration/ . «sehr leicht» <140 o . . . © Ausschwimmen nach intensivem
REG Kompensation Vorbe_reltun_g von Belastungen - Borg <9 <75% <15 danach: 60-70% - - bis 3000 locker bis 3000 locker bis 3000 locker Dauermethode Trammg und nach Wettkampf
* Energiebereitstellung aus 100-120 bis Laktat < 2,5 mmol/I
Kohlenhydraten, Fetten, Laktat
m 20-40' 75-80% 1500er - 40-60"
<3000 =3000 <5000 Daﬁ:;’:‘;;’i’;"de’
« Extensive aerobe Kapazitit 2 30-45 FR-Frequenz: vor Pubeszenz: 800er - 40-60 . fa:;glt(ebltl qufglte IBIUS Fetten und
* Energiebereitstellung aus | «leicht» 140-150 o " aktat bereitzustellen -
Kohlenhydraten (Muskel, Blut, Leber), I 40-60 Borg 10-12 100-31 15-25 danach: 70-75% 400er > 30-60' 6-12 Stunden ° ge;pessinAPl%ﬁTlrkapizlt‘atd. it
- i « Optimiert Auffiillgeschwindigkei
Fetten, Laktat T4 15-60' 200-30 120-145 100/200 - 20-30" 50-1500er 50-1500er 50-1500er extensive der Glycogenspeicher
Intervalle ycogensp
Aerobe Kapazitat E1+ 45-60+ 400-27 50er —15-30"
(Grur Jauer
extensiv/intensiv) m 20-40' 80-85% 800er - 1-2'
* Intensive aerobe Kapazitat T2 30-45' FR-Frequenz: vor Pubeszenz: 400er - 30-60" 50-800er 50-800er 50-800er extensive * Verbessert Herzschlagvolumen,
: S : Intervalle .
* Schwimmgeschwindigkeit «mittels 150-170 Blutvolumen, Lungenkapillar-
bei 3 mmol/l T3 40-60' Borg 13-14 100-35 2,5-35 danach: 75-80% 100/200 - 20-30" | 12-24 Stunden kapazitét, Kapillarisierung
* Energiebereitstellung v.a. aus 9 145—166 « Erhéht Myoglobin- und
Kohlenhydraten (Muskel, Blut, Leber) T4 45-60" 200-33 50er -15-30" i Mitochondrienkonzentration
Fahrtspiel,
=3000 =3000 =5000 Dauermethode
E1+ 45-60+ 400-31 25er - 10-15"
T2 - 100%
* VO2max Verb t imal
* Fiir 100- bis 200-m-Schwimmer nicht 3 = * verbessert maximale
2wingend notwendig i 4 MD-LD vor Pubeszenz: =1500 =3000 Sauerstoffaufnahmefahigkeit
AEP Aerobe Leistungsfihigkeit « Filr Strecken > 200 m essentiell = T4 212 «sehr hart» «Race Pace» 5-8 190-210 95-100% 5—39 (e TSF)/ 48-96 Stunden _ 32—3 . 32—3 ) intensive « Verbessert !(_?p'lla"s'e'f‘”gl
(«Power»/V0O2max) «Race Pace» Borg 18-20 danach: 3-4' SP (aktiv) (max.1-2 x/Wo) Serien mit Serien mit Intervalle Pufferkapazitit und erhdht
« Energiebereitstellung v.a. aus E1 4-16' FR-Frequenz: 170-190 50-100er 50-200er Myoglobin- und Mitochondrien-
Kohlenhydraten (Muskel, Blut) konzentration
E2 8-24' 45-50
m 2
* Anaerobe Kapazitat K -
Anaerobe Kapazitiit « Unterdistanzbereich 2 4 100-105% vor Pubeszenz: 24-120 Stunden z??g =800 ;??;) « Fahigkeit imal viel E .
ANC (Laktatproduktion/ * Energiebereitstellung aus 13 g «hart» a-10 220 _ 20-60" (je TSL)/ (max. 2-3 x/Wo) Serien mit al-3 Serien mit intensive anig ebl I Taxl_rga viel Energie aus
proc Muskelspeicher (Adenosintriphosphat/ Borg 15-17 danach: 8-10' SP (passiv!) ) Serien mit Intervalle anaerob-ia taziden Systemen
Schnelligkeitsausdauer) ) 25-50er 25-50er bereitzustellen
Kreatinphosphat/Glycogen) und . . 180-200 25-50er
T4 8 FR-Frequenz: (max. 75)
Kohlenhydraten (Blut)
E+ 8+ 50-55
n - 100% Broken Swi =400 «BS» =600 BS»
* Anaerobe Leistungsfahigkeit K «Broken Swim» «Bro en wim> a2-3 a2-3 " . shigkeit, hoh iegel
Anaerobe Leistungsfahigkeit | « Laktattoleranz fiir 50- bis 400-m- n 2-4 KD-MD 8-10 vor Pubeszenz: 5’39 (e TiL.)/ Serien mit Serien mit «Broken Swim» | « Fahigkeit, hohe Laktatspiegel zu
ANP («Power»/Laktattoleranz/ Schwimmer = «Race Pace» 3 46 «sehr hart» «Race Pace» 220 _ 3-20'SP (aktiv) 72-96 Stunden 25-50er 25-75er _ e{t;;geq hwi hni
Wettkampfausdauer/ * «Broken Swim» u.a. fiir Prognose Borg 19-20 a N danach: (max. 2-3 x/Wo) * Ea '9§e't' s war:?]rtntec hmll: gegen
Stehvermogen) * Energiebereitstellung v.a. aus o g . 180-200 rmudung autrecntzuernalten
Kohlenhydraten (Muskel, Blut) B e FR-Frequenz: Maxt (>16) 40"-10' 25_100er 25-100er Wiederholungs- | * Verbessert Pufferkapazitit
E1+ 6-16' 50-55 (je TSL - aktiv) (max. 200) methode
m 2
* Sprintschnelligkeit K
« Start- und Wendentraining sowie 2 3-4 vor Pubeszenz: =300 mit =300 mit <300 mit Maximal schnelle B
Schnelligkeit Mobilisation , «leicht» o . I 170-190 ' . " ° ° Wiederholungs- * Maximal schnelle Bewegungs-
(Sprint/Speed) « Energiebereitstellung aus B 46 Borg 10-12 105-110% bis 5 mdglich danach: 1,5-5'(aktiv) 12-72 Stunden (;?a;?;:) (r1noax3?§“r‘) (|1n0ax251'§:|) methode programme mit optimaler Technik
Muskelspeicher (Adenosintriphosphat/ Ta 4-g 160-180 C C t im anaerob-alaktaziden Bereich
Kreatinphosphat/Glycogen)
El+ 4-8+'
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