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Die Stirke des Impulses :
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spitze taucht steil ein
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* Inder Weltspitze
. werden Rennen
. oftam Anschlag
. entschieden.Das *
¢ Timing ist aus-
schlaggebend.
E Optimal: Anschlag
aus der Schwimm-

bewegung bei vol-
ler Streckung des
. Arms
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. keit: Wenn die Kraft nach-
: lasst, leidet auch die
Technik und die Geschwin-

: digkeit fallt ab
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Ab hier wird gekrault.
Ziel: den Geschwindig-

. keitsabfall nach dem

. Startsprung so gering wie
: méglich halten
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Es sind zwar nur 100 Meter,
aber um das perfekte Rennen
zu schwimmen, mussen
1.000 Dinge beachtet werden.
— SONJA SCHLEUTKER-FRANKE

Der Atemrhythmus ist in-
dividuell: von 2er- bis éer-
: Atmung ist im Spitzen-
sportalles zu finden

Auf der zweiten Bahn wird ver-
starkt Laktat gebildet. Ent-
scheidend ist jetzt die Laktatto-

. leranz der Muskulatur. Wird der :
tote Punkt” erreicht, besteht

: die Gefahr des Einbrechens
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: Aufoptimale

: Schwimmtechnik ach-
ten - das verringert

: den Wasserwiderstand
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Persodnliche Renntaktik:
: Jenach Fahigkeitenwird ¢
¢ das Rennenvonvornge-  :
schwommen, andere rollen

: das Feld

von hinten auf

Geschwindigkeit auf den zweiten 50 m
insgesamt langsamer, aber nach der

: Wende am héchsten. Ziel: Geschwindig-
keitsabfall so gering wie maglich halten
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