
 

 

Stiftung CAMPUS SURSEE, Postfach 487, 6210 Sursee, Telefon +41 41 926 26 26 
info@campus-sursee.ch, www.campus-sursee.ch 

Handout FIT-Crawl Anfänger II 
 
Trainingsbeispiel 1 
 
100m beliebig einschwimmen (Crawl, Rücken, Brust im Wechsel) 
 
100m (25m Crawl ganze Lage + 25m Rücken-Beinschlag, Arme angelegt an Körper) 
4x25m Crawl-Beinschlag mit Brett (3-Punkte-Wasserlage), 10m Sprint + 15m locker, je 30" P.  
 
Technik/ganze Lage:  
2x25m Superman mit Brett unter Arm (1x rechte Seite, 1x linke Seite), Streamlineposition, 20" P.  
2x25m Superman (6 Beinschläge rechts, Armzug + Rotation, 6 Beinschläge links), 20" P.  
4x25m einarmig Crawl (1x li Arm, 1x re Arm) ohne Hilfsmittel, passiver Arm vorne gestreckt, 15" P.  
4x25m Crawl ganze Lage vorne übergeben ("Abschlag"), 15" P.  
 
4x25m Crawl ganze Lage, soweit es geht ohne Atmung, Rest auf dem Rücken locker, 30" P. 
100m (3 Züge Rücken, auf den Bauch drehen, 3 Züge Crawl), Rotation immer in die gleiche Richtung! 
 
Pyramide:  
1-2x (25m, 10" P. + 50m, 15" P. + 100m, 30" P. + 50m, 15" P. +25m), Crawl ganze Lage  
beliebig ausschwimmen 
 
Trainingsbeispiel 2 
 
200m einschwimmen (100m beliebig, 100m je 25m Rücken+25m Crawl) 
 
4x25m kräftiger Abstoss in Streamlinieposition + kräftiger Beinschlag (ohne Atmung und Brett), bis 
25m locker Rücken ganze Lage, 15" Pause nach 25m 
 
4x25m Crawl-Beinschlag mit Brett, 15m locker + 10m Sprint, 20" P. 
 
Technik/ganze Lage: 
2x25m Crawl Beinschlag amputiert mit Rotation, Atmung zur Seite 
2x25m mit Fäusten 
2x25m mit gespreizten Fingern 
 
4x25m Crawl (Fokus auf der Körperrotation, übertrieben rotieren) 
 
1 bis 3 Durchgänge: 
100m Crawl ganze Lage, 30" P. + 4x25m Swimgolf, 15" P. 
100m = 2x (25m 3er-Atmung + 25m 5er-Atmung) 
Swimgolf = (25m Züge zählen, dann pro 25m immer einen Armzug weniger), P. 15" 
 
beliebig ausschwimmen 
 
Hinweis:  
• Bei den Serien kann die Anzahl der Wiederholungen nach Belieben angepasst werden (z.B.  
6x25 bzw. 8x25m statt 4x25m, etc.).  
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