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Handout Allrounder Anfänger 
 
Trainingsbeispiel 1 (Fokus Rücken und Crawl) 
 
100m beliebig einschwimmen (Crawl, Rücken, Brust im Wechsel) 
 
4x25m Rücken-Beinschlag: 
2x25m mit Brett (Lego-Griff, Arme mit Brett auf Oberschenkel) 
1x25m ohne Brett (Arme angelegt an Körper) 
1x25m ohne Brett, Arme in Streamlineposition*) 
 
6x25m Rücken: 
1x25m rechter Arm, passiver Arm angelegt 
1x25m linker Arm, passiver Arm angelegt 
2x25m abwechselnd 3 Armzüge links, passiver Arm angelegt + 3 Armzüge rechts, passiver Arm an-
gelegt, etc. 
2x25m Rücken ganze Lage, Rotation aus der Hüfte 
 
4x25m Crawl-Beinschlag mit Brett (3-Punkte-Wasserlage**) 
4x25m Crawl einarmig mit Brett, Atmung zur Seite (1x25m linker Arm, 1x25m rechter Arm) 
 
4x25m Crawl, Abstoss, ganze Lage, soweit es geht ohne Atmung, Rest locker Rücken bis 25m 
 
2x50m Crawl ganze Lage. Fokus: Körperspannung und weit gleiten vorne 
 
Ausschwimmen 100m alle Lagen mischen 
 
Trainingsbeispiel 2 (Fokus Brust und Crawl) 
 
100m beliebig einschwimmen (Crawl, Rücken, Brust im Wechsel) 
 
2x25m Brust-Atemübung mit Brettli: Arme anziehen + atmen Kopf über Wasser + Arme ausstrecken 
+ Kopf ins Wasser halten, mit Crawlbeinschlag 
2x25m Brust-Armzug mit Crawl-Beinschlag, Atmung bei jedem zweiten Armzug 
 
1. Brust-Beinschlag an Land einstellen: Knie bleiben zusammen, Füsse nach aussen drehen, Beinbe-
wegung gleichzeitig durchführen 
2. Brust-Beinschlag im Wasser einstellen: Mit gestreckten Armen Rand halten, Brust-Beinschlag aus-
führen (Blick zum Beckenboden, ohne Atmung), 3-8 Beinschläge, Pause, 2x wiederholen 
 
2x25m Brust-Beinschlag mit Brett, Arme gestreckt Kopf im Wasser, zum Atmen heben 
2x25m Brust-Beinschlag mit Pullbuoy, Arme gestreckt, Kopf im Wasser, zum Atmen heben 
2x25m ganze Lage Brust 
 
2x25m Crawl-Beinschlag mit Brett (10m Sprint, 15m locker) 
2x25m Crawl einarmig ohne Hilfsmittel (1x25m pro Arm), passiver Arm vorne gestreckt  
2x50m Crawl ganze Lage. Fokus: Körperspannung und weit gleiten vorne 
 
Ausschwimmen 100m alle Lagen mischen 
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Hinweise: 
• Streamline*: Sprunggelenke locker/gestreckt, Beine zusammen, Gesäss zusammen, Bauchnabel  
einziehen, neutrale Nackenhaltung, Streckung im Ellbogen, Handflächen parallel zum Boden  
• Beinschlag (3-Punkte-Wasserlage)**: rechte Handfläche + linke Handfläche + Stirn werden mit  
gleichmässiger Druckverteilung aufs Wasser gelegt  
• Bei den Serien kann die Anzahl der Wiederholungen nach Belieben angepasst werden (z.B. 6x25  
bzw. 8x25m statt 4x25m, etc. 
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