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Handout FIT-Crawl Fortgeschrittene 
 
Trainingsbeispiel 1 
 
200-300m beliebig einschwimmen (im Wechsel Crawl, Rücken, Brust) 
 
4x25m Crawl-Beinschlag mit Brett, 30" P.: 
2x25m locker 
2x (10m Sprint+15m locker) 
 
Technik: 
8x25m (je 4x einarmig mit Brett, 4x ohne Hilfsmittel unter dem Arm), Pause frei 
 
4x50m (25m mit Fäusten, 25m "normal"), 15" P. 
 
4x25m Crawl (15m locker + 10m Sprint), 30" P. 
 
50m Crawl aerob 5er-Zug, 15" P. 
2x25m Crawl (1x technisch gut schwimmen, 1x hohe Armzugfrequenz), 20" P.  
100m Crawl 3er-Zug schnell, 30" P., kann auch mit Pullbuoy geschwommen werden 
2x25m Crawl (1x technisch gut schwimmen, 1x hohe Armzugfrequenz), 20" P.  
50m Crawl aerob 5er-Zug, 15" P. 
 
4x25m ausschwimmen (1x so wenig wie möglich atmen, 1x locker Rücken) 
 
Trainingsbeispiel 2 
 
300m beliebig einschwimmen (im Wechsel 50m Crawl + 25m frei) 
 
100m Beinschlag mit Brett am Stück (50m Crawl, 50m Rücken) 
 
Technik: 
6x50m (25m gespreizte Finger + 25m übertrieben lang gleiten), 20" P. 
 
4x25m steigern vom 1. bis 4. 25m, 30" P. 
 
200m Crawl mit Pullbuoy aerob, technisch gut schwimmen, 30" P. 
4x50m Crawl immer -> 10m Sprint, + 30m locker + 10m Sprint, Pause vollständige Erholung 
8x25 -> Swimgolf (25m Züge zählen, dann pro 25m immer einen Armzug weniger), P. 20 
 
beliebig ausschwimmen 
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Hinweise: 
• Bei den Serien kann die Anzahl der Wiederholungen nach Belieben angepasst werden (z.B.  
4x50 statt 2x50m, etc.). 
• Die Pausen sind immer nach den Teilstrecken (4x25m, 15" P. = nach jedem 25m 15" P.) 
 
Allgemeine Empfehlungen für die Trainingsgestaltung/Trainingsabfolge: 
 
a) Einschwimmen  
b) (*Beinschlag)  
c) Technik  
d) (**Sprint)  
e) (***Vorbereitung) 
f) Hauptserie  
g) (**Sprint)  
h) Ausschwimmen 
 
*Beinschlagserie muss nicht in jedem Training vorkommen.  
**Sprintserie kann entweder vor der Hauptserie oder nach der Hauptserie eingebaut werden. Empfeh-
lung: vor der Hauptserie  
***Ein kurzer Vorbereitungsblock ist zu empfehlen, wenn vor der Hauptserie keine Sprintserie erfolgt.  
Beispiel 1: 4x25m Cr mit 10 Sek. Pause, Tempo steigern von 1 bis 4  
Beispiel 2: 2x50m Cr mit 15 Sek. Pause, innerhalb von 50m Tempo steigern bis voll 
 
Nach der Hauptserie ist dem Ausschwimmen genügend Beachtung zu schenken, damit der Puls wie-
der auf ein normales Niveau fällt und die Regeneration möglichst schnell eingeleitet werden kann. 
 
Intensität 
locker = sehr leichte bis leichte Anstrengung  
aerob = ideales Ausdauertempo, mässige Anstrengung  
schnell = anstrengend  
Sprint/voll = maximale Anstrengung 
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