a) Oberkorper:

Art.Nr. 11 213 0705 ff.

Stretch-Cordz

£
£

1. Uberkopf-Zug:

Muskelgruppen: Delta, Trapez
Trainingsziel: Kraftzuwachs in der Schulter
und in der oberen Rickenmuskulatur;
Optimierung der Rickholphase

2. Schwimm-2Zug:

Muskelgruppen: Latissimus, Trapez,
Trizeps

Trainingsziel: Starkung des gesamten
Armzuges in allen Schwimmarten

3. Bizeps:

Muskelgruppen: Bizeps, Handgelenke,
Unterarm

Trainingsziel: Starkung des Armzuges in
allen Schwimmarten

4. Trizeps-Zug:
Muskelgruppen: Trizeps, Handgelenke
Trainingsziel: Zuwachs der Durchzugskraft



5. aufrechtes Rudern:
Muskelgruppen: Trapez, Bizeps, Delta
Trainingsziel: Optimierung der
Rickholphase

6. Arm-Brust-Zug:

Muskelgruppen: Pektoralis, Trapez, Delta
Trainingsziel: Kraftzuwachs beim Armzug
in allen Schwimmarten

1. Situps:

Muskelgruppen: gesamte
Muskelgruppen
Trainingsziel: Verbesserung der

Schnelligkeit bei der Wende

2. Seitliches Drehen:
Muskelgruppen: duBere und innere
schrage Bauchmuskulatur
Trainingsziel: Verbesserung der
Schnelligkeit bei der Wende

3. Training der unteren
Riickenmuskulatur:
Muskelgruppen: untere
Rickenmuskulatur

Trainingsziel: Schmetterling-Kick,
Schaffung einer Ausgewogenheit mit
der Bauchmuskulatur




c) Beiniibungen:

1. Adduktoren:
Muskelgruppen: Adduktoren
Trainingsziel: Kick beim
Brustschwimmen

2. Abduktoren:
Muskelgruppen: Abduktoren
Trainingsziel: Kick beim
Brustschwimmen

3. Hiiftbeuge:
Muskelgruppen: Hiiftbeuger
Trainingsziel: Kick bei allen
Schwimmarten

4. Bein-Curls:
Muskelgruppen: Kniegelenk -
Beuger

Trainingsziel: Kick bei allen
Schwimmarten




5. Unterschenkel-Zug:
Muskelgruppen: Quadrizeps
Trainingsziel: Kick bei allen
Schwimmarten

6. FuBB-Beuge:
Muskelgruppen: tibialis anterior
Trainingsziel: Kick beim
Brustschwimmen

7. Hiift-Zug:

Muskelgruppen: groBer GesaBmuskel
Trainingsziel: Kick beim
Brustschwimmen
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