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. : : Michael Krel
»Im Schwimmen ist Vortrieb c

horizontale Kraft in Schwimmrichtt
entgegengesetzt zum Wasserwidersta
Antriebskraft (—Antrieb), die dadurch zustz
kommt, dass Wasser mit moglichst grof3er
Geschwindigkeit und in moglichst grofder Menge
entgegen der Bewegungsrichtung bewegt wird.
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Michoel Krel

Tricthion Training

1. PUNKT
MITNEHMEN MOGLICHST HOHER
WASSERMENGE
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» Ausnutzung:
» der groBten Muskelgruppen Michoel Krel

Tricthion Training
» derrichtigen Winkel & Hebel ca. 90 Grad Ober-

» der groitmaoglichen Widerstandsflachen
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Der Oberkorper sorgt fur ca. 70% Vortrieb
bei Schwimmgeschwindigkeit, und je
|Gnger die Distanz, desto mehr verschiebt
sich Verhdltnis zum Oberkorper
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Mchoel Krel

2. PUNKT
BEWEGEN DER WASSERMENGE IN GROBER
GESCHWINDIGKEIT



Michael Krel

Tricthion Training

ERHOHTE FREQUENZ



Michael Krel

Triothion Training

o

SONDERFALL TRIATHLON
DISTANZEN & FREIWASSER
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Ml el

»Ziel: Moglichst hohe Freqgt
Beibehaltung von Technik & A

» \Wird erreicht durch sofortigen Zugbec
gestrecktem Arm & schneller Uberwasserg
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Michael Krel

Tricthion Training

» Ubungsformen:
» Steigerungen

» Sprints

» Frequenzwechsel
» Schnelles Schwimmen
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FAZIT: ZUGEFFEKTIVITAT & FREQUENZ
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