Belastungszonen und Trainingsbereiche im Schwimmen (Wassertraining)

Belastung Charakteristik Belastungskriterien Methoden (Strecken/Teilstrecken
S-Zone Dichte KZA MZA LZA Methoden
(Bereich) Gesamtdauer ~ % 3kLBZ Taiiat Puis Vo (Pause) (50/100) (200/400) (800/1500)
1 - zur Regeneration - zur Lockerung kurz | < 75% Laktatabbau | 110-140 60-70 % ohne Pause je nach vorangegangener Belastung Extensive
und Nachbereitung | - Laktatabbau >30" | (bei (<2 mmol/l) |oder 25m bis 800m und mehr (z.B. nach Krafttraining/WA) | Dauermethode
(Ko) von Belastungen Lockerung <75%max bzw.
bedeutungsl >80 unter kurzzeitiges
0s Maximalpuls Lockerschwimme
n
2 - extensive aerobe > 60 min >75% 2-3mmolll | 120- 150 65-80%% Kurze 800 — 3000m 1500-3000m 2000-5000m Dauertraining,
Ausdauer bei (zumeist oder Trinkpause | >50' Dauer >60' Dauer > 90' Dauer extensives
(GAleq) Fettverbrennung FIR) 75-80%max (nur in Phasen) Intervall
- Uberdistanzbereich 70-80 unter (Uberlange TS).
Maximalpuls F/R
3 - intensive aerobe 30-60 min caB0-85% |25-4 140-160 80-85% 10-20" 100-800m 200-1500m 200-2000m Intensive
Ausdauer/Glykolyse (je nach mmol/l oder Dauermethode,
(GAli) | - Schwimm-v bei 3 Schwimmart/ 80-90%max extensive
mmol/l Streckenldng 40-60 unter Intervallmethode
2] Maximalpuls
4 - aerob-anaerober 20 - 45 min >85% 4 -6 mmol/l | 150-180 85-95% je nach TS 1000 m 2000 m 3x 1000 m Wechseltempo
Ubergangsbereich (Schmett/ 80-90% max 30-60" (50/50) (100/100) (200/200) (aerob/anaerob)
GAlloxs) | - GA-Entwicklun Sprinter 30-40 unter
( R I WO iy Meimalpts 50-400m 100-800m 200-1000m intervalimethode
- n#her in HS und NS
Distanzbereich
5 - aerob/anaerobe 10 - 30 min 85 - 95% 6 -8 mmol/l | 170-200 95-100% 60-90" 50-200 100-400 fur Intensive
Leistungsfahigkeit je nach oder Langstreckler Intervallmethode
(GAllgsw) | - Ndhe Schwimmart/ 85-95% max WA-Training
Distanzbereich Streckenldng 10-20 unter T
- max VO2 e Maximalpuls
6 - anaerobe Ausdauer | Wettkampfzeit >100 % . (je nach WK- | maximal 10/15/20" 25+25/50+50 100+100 8/15x 100 Wettkampf- und
- wettkampfspez. (eine TE wie WK mit | (Zielzeit)r Strecke) bei Wdhig. 75+25/100 150+50 4/12 x 200 Kontrollmethode
- Distanz voll oder Vor- u. > 7 mmol/l > 8 mmol/l > 400 Ko 50+50+50+50 2004200 2/4 x 400 (Wettkampf-
(WA) Gebrochen Nachbereitung) (LZA BZ 5) Prognoseschwimmen im Kanal Identitat)
- Mobilisation
- Stehvermégen® bis 40 min durch 100% der 2. | Akkumulatio 2-8 min 4-5x 501100 m | 4-5x100/200m | wenig sinnvoll | Wiederholmethod
- Laktattoleranz grofe Pausen WK-Hilfte n e
12-24 mit unvolist.
Pause
7 - anaerobe Ausdauer | 10 - 20 min Unterdistanz | > 7 mmol/l > 180 1-3 min 25-50 (100) 50-100 (200) 50-200 (400) [ Intensive
- Ubergang von GAIl | (20" - 120" je TS) 100-105 % 95— 100%max - 4 -10x 4-10x 4-10x Intervallmethode
(SA) zu WA 0-1 0. unter Kanaltraining
; x:ﬁ:ﬁﬁg:h Msximalpula n (20/30/60") P 1'
8 - Sprintschnelligkeit bis 15' 105-110% [(bis5 Nicht von bis 4' (aktiv) 15-25m Wiederholmethod
- weitgehend mmol/l Bedeutung vollsténdige e
(S) alaktazid mdglich) Erholung 8-10 sec oder ,2m gegen den Strom" mit aktiver Pause

- Starts/\Wenden

(Ko)




