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Dieses eBook wird ausschließlich zu dem Zweck bereitgestellt, relevante Informationen zu einem bestimmten Thema zu liefern, für das alle angemessenen Anstrengungen unternommen wurden, um sicherzustellen, dass es sowohl korrekt als auch angemessen ist. Mit dem Kauf dieses eBooks erklären Sie sich jedoch damit einverstanden, dass sowohl der Autor als auch der Herausgeber in keiner Weise Experten für die hierin enthaltenen Themen sind, ungeachtet der Behauptungen, die als solche aufgestellt werden. Alle Vorschläge oder Empfehlungen, die in diesem Buch gemacht werden, dienen daher nur der Unterhaltung. Es wird empfohlen, dass Sie immer einen Fachmann konsultieren, bevor Sie die hier besprochenen Ratschläge oder Techniken anwenden. 

 

Dabei handelt es sich um eine rechtsverbindliche Erklärung, die sowohl vom Ausschuss der Verlegervereinigung als auch von der American Bar Association als gültig und fair angesehen wird und in den Vereinigten Staaten als rechtsverbindlich gelten sollte. 

 

Die Reproduktion, Übertragung und Vervielfältigung des hierin enthaltenen Inhalts, einschließlich spezifischer oder erweiterter Informationen, stellt unabhängig von der Endform, die die Informationen letztendlich annehmen, eine illegale Handlung dar. Dies gilt auch für die Vervielfältigung des Werkes in physischer, digitaler und Audioform, es sei denn, es liegt eine ausdrückliche Zustimmung des Herausgebers vor. Alle weiteren Rechte vorbehalten. 

 

Darüber hinaus werden die Informationen, die auf den hier beschriebenen Seiten zu finden sind, als korrekt und wahrheitsgemäß angesehen, wenn es um die Wiedergabe von Fakten geht. In diesem Sinne ist der Herausgeber von jeglicher Verantwortung für Handlungen, die außerhalb seines direkten Einflussbereiches liegen, befreit, unabhängig davon, ob diese Informationen richtig oder falsch verwendet werden. Ungeachtet dessen gibt es keinerlei Szenarien, in denen der ursprüngliche Autor oder der Verlag in irgendeiner Weise für Schäden oder Unannehmlichkeiten haftbar gemacht werden können, die sich aus den hier besprochenen Informationen ergeben. 

 

Darüber hinaus dienen die Informationen auf den folgenden Seiten nur zu Informationszwecken und sind daher als allgemeingültig zu betrachten. Sie werden naturgemäß ohne Gewähr für ihre fortdauernde Gültigkeit oder vorläufige Qualität präsentiert. Die Erwähnung von Warenzeichen erfolgt ohne schriftliche Zustimmung und kann in keiner Weise als Zustimmung des Warenzeicheninhabers gewertet werden.

 


Einführung

Selbst wenn du nicht gerade aus dem Schwimmsport kommst, kannst du immer noch eine Menge tun, um dein Schwimmen zu verbessern, und genau darüber werden wir hier sprechen: Wie du dein Schwimmen schneller machen kannst, während wir zwei verschiedene Sportarten in den Mix einbringen. Man kann es wirklich in zwei Komponenten aufteilen: Verbessern Sie die Methode und verbessern Sie den Motor.
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Viele Trainer im Schwimm- und Triathlonbereich sind sich einig, dass exzellentes Schwimmen zu 70 Prozent aus der Technik und zu 30 Prozent aus der Gesundheit besteht. Ich habe sogar gehört, das Argument, dass es so hoch wie achtzig/20, aber der Punkt ist, dass immer eine höhere Methode in den Pool geht, um die wichtigste Knall für den Dollar in Bezug auf die Verbesserung Ihrer schwimmen Geschwindigkeit sein.

Wenn es darum geht, im Wasser schnell voranzukommen, können wir das in zwei grundlegende Konzepte unterteilen: Verringerung des Widerstands und Steigerung des Vortriebs, in dieser Reihenfolge. Wenn Sie einen Schwimmhintergrund haben, haben Sie vielleicht schon ein gutes Stück in der Arena der Widerstandsverringerung getan, aber es gibt immer noch Dinge, die ergänzt werden können. Lassen Sie uns über die Betrachtung aller nicht ungewöhnlichen Vorzüge des Widerstands nachdenken (wir gehen davon aus, dass Sie, falls Sie ein Mann sind, die Boardshorts für einen Jammer oder ein Speedo weggeworfen haben, und falls Sie ein Mädchen sind, das Sie ein gesundes, zweckmäßiges und für den Rennsport konzipiertes Kleidungsstück gewählt haben). 

Ich denke gerne so über den Widerstand nach: Welche Oberflächen biete ich dem Wasser auf der Strecke an? Ja, ich biete die Spitze meines Kopfes und meine Schultern an, aber biete ich auch meinen Oberkörper und meine Beine an, indem ich "bergauf" schwimme oder meinen Tritt ausbreite? Biete ich meine Handfläche an, wenn sie ins Wasser eintaucht? Kreuzen sich meine Handflächen beim Eintauchen in das Wasser über die Mittellinie, so dass mein Unterarm einen Widerstand erzeugt? Es gibt sogar noch nuanciertere Bereiche, die einen Luftwiderstand erzeugen, wie z. B. ein unethisches Handgelenk oder ein Ellbogen, der zuerst abfällt, anstatt oben zu bleiben (hoher Ellbogen).

Als Nächstes müssen wir über die Antriebskomponente sprechen, und ich spreche jetzt nicht mehr von der Kardio oder der muskulären Geduld - dazu kommen wir noch. Ich spreche von dringendem Wasser gegenüber dem Weg einer Tour, und zwar so lange wie möglich. Wenn Sie sich Ihren Arm wie ein Ruder für ein Kanu vorstellen, wollen Sie das Ruder einsetzen, um das Wasser in Richtung des hinteren Teils des Bootes zu ziehen, aber allzu oft drücken Schwimmer das Wasser in Richtung des Beckenbodens und schieben aus diesem Grund Ihren Körper näher an die Decke, nicht mehr nach vorne. 

Ich frage meine Schwimmer häufig: "In welche Richtung drückst du das Wasser?" Sind Ihre Ellbogen beim Einholen des Wassers übermäßig stark angewinkelt, so dass Ihr Unterarm an den Ellbogen hängt und Ihre Arme auf den Beckenboden zeigen? Schieben Sie das Wasser in der Mitte des Zugs in Richtung Ihrer Zehen oder zur Seite? Drücken Sie das Wasser am Ende des Zuges durch den unteren Rücken oder in Richtung Decke (schlecht), oder bewegen Sie das Handgelenk, um den Zug durch Aktivierung des Trizeps abzuschließen (präzise)?

Antrieb kann über eine Biegung in den Ellenbogen anstelle eines sofortigen Armzuges erhalten werden (auch wenn diese Armfunktion den Antrieb erhöht, hat die Forschung bewiesen, dass der Luftwiderstand viel besser ist). Schließlich, einige zusätzliche der nuancierten Objekte der Antrieb in trendy umfassen wachsen Ihre Standard-Schlaganfall Ladung, und stellen Sie sicher, dass Ihr Timing in optimiert (dh vorderen Quadranten Schwimmen).

Nachdem wir nun etwa 70 Prozent dieses Artikels mit der Herangehensweise an die Gleichung verbracht haben (Sie sehen, was ich da getan habe), lassen Sie uns über die Fitnesskomponente sprechen. Jedes Schwimmtraining muss ein Aufwärmen, einen ersten Satz und eine Abkühlung beinhalten, aber darüber hinaus muss der Hauptsatz viele Intensitäten haben, die sowohl schneller als auch langsamer als das Wettkampftempo sind (um am Wettkampftag schneller zu werden, müssen Sie im Training schneller schwimmen).

Als Nächstes müssen Sie ein paar Benchmark-Tests durchführen. Dieser Test kann so einfach sein wie 5x100 FAST mit 20 Sekunden Pause, was Ihnen eine Vorstellung davon gibt, wie "schnell" aussieht und welche Zeit damit verbunden ist.

Wenn also die 100er bei 1:45 ankommen, dann können die leichten 100er zusätzlich bei 1:50 ankommen. Und vielleicht können schnelle 50er in 50 Sekunden und schnelle 200er in 3:35 erreicht werden. Wenn man diese Fakten kennt, kann man die Zeit mit dem Gefühl für die Tiefe vergleichen. Und wenn die Übung sagt, dass du schnell laufen sollst, dann tu es!

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass in jedem Schwimmtraining Platz ist, um auf die Methode zu achten, und das sollte in der Regel ein Schwerpunkt sein, aber wenn Sie Ihre Technik verbessern wollen, könnten Sie zusätzlich auf Sätze achten, die Intensitäten bieten, die über dem Wettkampftempo liegen könnten.


Erstes Kapitel

Grundfertigkeiten im Schwimmen

Schwimmen erfordert ein wenig Koordination. Du musst deine Arme und Beine im Tandem bewegen und deine Atmung und deine Schwimmzüge optimal aufeinander abstimmen. Zu den Schwimmfähigkeiten gehört auch das Eintauchen ins Wasser, um einen erstaunlichen, reibungslosen Start in den Schwimmstil zu erreichen.
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Atmen Sie durch

Eine oft nicht beachtete Fähigkeit beim Schwimmen ist die Fähigkeit, die Atmung zu timen. Wenn Sie beim Schwimmen nicht mehr richtig atmen können, wird es Ihnen schwer fallen, saubere, koordinierte Bewegungen zu machen.

Die Hauptidee besteht darin, durch die Nasenlöcher und den Mund zu atmen, wenn der Kopf unter Wasser ist, dann den Kopf zur Seite zu heben und einen vollständigen Atemzug zu nehmen, bevor das Gesicht wieder unter den Boden gesenkt wird.

Üben Sie diese Bewegung, während Sie sich mit ausgestreckten Handflächen auf dem Beckenrand abstützen.

Gleiten lernen

Laut Starfish Aquatics Institute, einem landesweit anerkannten Anbieter von Lehrplänen für die Schwimmprüfung, ist das Gleiten durch das Wasser eine entscheidende Fähigkeit, die man beherrschen muss, noch bevor man sich an das Treten und Paddeln erinnert. Das Gleiten hilft Ihnen, sich an das Gefühl zu gewöhnen, sich kopfüber durch das Wasser zu bewegen.

Versuchen Sie, sich mit ausgestreckten Fingern vor dem Kopf sanft von der Beckenwand abzustoßen. Halten Sie den Kopf mit dem Gesicht nach unten im Wasser und gleiten Sie, bis Sie langsamer werden.

Koordinieren Sie Ihre Aktionen

Schwimmanfänger ertappen sich oft dabei, wie sie mit ihren Gliedmaßen unordentlich durch das Wasser hüpfen. Das ist in Ordnung. Es dauert eine Weile, bis man ein Gefühl dafür bekommt, seine Gliedmaßen im Takt zu bewegen. Sie sollten sich auch daran gewöhnen, die Muskelmasse im unteren Rücken, im Bauch und in den Hüften dazu zu nutzen, Sie vorwärts zu treiben.

Versuchen Sie außerdem, Ihre Beine hinten am Körper hochkommen zu lassen und eine schlanke, stromlinienförmige Form beizubehalten. Mit der Zeit verringert sich dadurch der Luftwiderstand im Wasser und Sie werden ein effizienterer Schwimmer.
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