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Sport-Thieme Aqua Spezial
Zugseil Typ 1-V, inkl. Bauchgurt

Vielen Dank, dass Sie sich fiir dieses Produkt entschieden haben!
Damit Sie viel Freude an diesem Artikel haben und die Sicherheit gewahrleistet ist, sollten Sie diese Information zunachst
vollstandig durchlesen, bevor Sie ihn in Gebrauch nehmen.

Zugsell ACHTUNG:
1T-¥B :| ﬁ:: gg: gg? 52 Bitte Sicherh;its-
Typ Il Art. 2815028 ALy
TypIV  Art. 2815031 Anleitung
TypV  Art. 2815044 genau beachten!

s' mT Sport -Thieme GmbH - 38367 Grasleben - www.sport-thieme.de

e s e ) Grswne( (e [@ann | Tel 0535718181 - Fax 0535718190 - info@sportthieme de



Gebrauchs- und Trainingsanleitung

Wer trainiert mit Zugseilen?

1. Alle Schwimmer in Schule und Verein, in jedem Alter, vom Anfénger bis zum Spitzenschwimmer. Im Schwimmen
gehoren Zugseile zur Standardausriistung von Schwimmern.

2. Skildufer aller Disziplinen, Sonntagsfahrer, Urlauber und Rennfahrer greifen immer mehr zum Zugseil, um ihre Arme
und Oberkorper zu trainieren.

3. Alle Sportler, die in ihrer Sportart kraftige oder ausdauernde Arme brauchen, z. B. viele Leichtathleten,
Turner, Spieler.

4. Fitness- und Trimm-Sportler und Autofahrer, die zu Hause oder im Freien in wenig Zeit fiir ihre Muskeln viel errei-
chen wollen.

Prinzipieller Effekt

Der Vorteil des Krafttrainings mit dem Zugseil liegt fiir den Schwimmer in der Tatsache, dass hierbei genau die Mus-

keln und Muskelkombinationen trainiert werden, die bei den Schwimmbewegungen zum Einsatz kommen. Das geschieht
durch Nachahmen der Schwimmbewegungen gegen den Widerstand des Seils. - Im Sportschwimmen haben die Arme
einen weitaus grosseren Vortriebseffekt als die Beine; deshalb wahlen heute alle guten Schwimmer unter den vielen Mog-
lichkeiten des Krafttrainings das Seilzug-Training: es fordert am besten die ,,schwimmspezifische® Armmuskulatur. Die
dadurch mogliche enorme Leistungssteigerung ist auch durch mehrstiindige tagliche Wasserkraft nicht zu erreichen.

Wie befestigt man das Seil?

Ganz einfach: das Seil mit der Seilmitte irgendwo einhdngen oder herumschlingen. Es eignen sich z. B. Stangen, Spros-
senwdnde, Geldnder, Baume, Heizungsrohre, stabile Tiirklinken. Dann werden die beiden Hande in die Schlaufen gelegt,
und das Training kann beginnen. Aqua-Zugseile konnen auch jederzeit fiir das Schwimmkraft-Training im Wasser ange-
wendet werden. Durch den zusatzlichen verstellbaren Bauchgurt wirkt das Aqua Spezial Zugseil wie eine kleine ,,Gegen-
stromanlage*. Fiir kleine und groRe Becken geeignet. Den Gurt an die Karabinerhaken vom Zugseil einhaken, an Becken-
leiter, Startblock, Bodenhiilsen befestigen und schon kann es losgehen.

Sicherheits-Hinweis (unbedingt beachten!)

Aus Sicherheitsgriinden sollte beim erstmaligen Einhdngen der Schlaufen darauf geachtet werden, dass die Patenthaken
an den Seilenden fest geschlossen sind, damit sich das Seil beim Uben nicht ausklinken kann. Beim Ziehen sollte das
Seil immer straff sein, auch in der Ausgangsstellung. Der Ubende sollte sich méglichst so stellen, dass niemand in Gefahr
gerat, wenn er aus Versehen das gedehnte Seil losldsst. Schlaufen, bzw. Seile, nie loslassen, bevor das Seil komplett ent-
spannt ist!

Trainings-Anleitung (speziell fiir Schwimmer)

Vorbemerkung: Diese folgenden Trainingshinweise sind speziell fiir Schwimmer. Andere Sportler kdnnen entsprechend
ihrer Disziplin die Ubungen so aufbauen, dass mdglichst die echten Bewegungen kopiert werden. Fiir den Fitness-Sportler
gibt es eine solche Vielfalt von Ubungen, dass sie hier nicht dargestellt werden kdnnen.

Korperhaltung beim Training

Aus der Nachahmung der Schwimmbewegung ergibt sich die Grundhaltung: Stand mit geschlossenen Fiissen; Oberkorper
fast bis zu 90 Grad nach vorn geneigt. Die Hande fassen mit gestreckten Armen nach vorn in die Schlaufen des Seils. Die
Hande sind dabei nach unten gestreckt. Die Daumen fassen tiber die Schlaufe.
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Aqua Spezial Zugseil Typ I-V

Befestigung des Seils am Korper

Die Seilmitte wird in etwa Hiifthohe befestigt, aus Sicherheitsgriinden am besten mit einer Schlinge. Die Mindestentfer-
nung des Ubenden vom Befestigungspunkt ist so einzurichten, daB bei vorgebeugtem Oberkérper und nach vorn ausge-
streckten Armen die beiden Seilhdlften nicht mehr schlaff durchhdngen, sondern schon straff sind. Arme, Oberkdrper und
Seil sollen mdglichst eine Linie bilden (Kérperlage im Wasser).

Der Zug

Der Zug beginnt mit der oben beschriebenen Grundhaltung. Die Zugrichtung geht grundsatzlich nach hinten, also in Linie
der Fortbewegungsrichtung. Die Hande bleiben wéhrend des Gesamtzuges in einer Hohe, d. h. der Ellbogen ist in Schul-
terhthe stark gebeugt, um sich dann in der Druckphase wieder zu strecken. Der Zug beginnt also mit gestreckten Armen,
der Ellbogen beugt sich, erreicht die starkste Beugung beim Ubergang von Zugphase zu Druckphase (in Schulterhéhe),
dann streckt sich der Arm wieder allmdhlich, der Zug endet mit gestreckten Armen seitlich hinter dem GesaR. Wie im
Schwimmen mug der Ellbogen hoch gehalten werden. Die Hand beginnt den Zug und iiberholt den hohen Ellbogen (Ein-
warts-Rotation des Unterarms). Nach Beendigung des Zuges gehen die Arme mit dem Seil locker und schnell nach vorn,
um dort mit dem ndchsten Zug zu beginnen. Die Hande behalten wéhrend des Gesamtzuges ihre offene und senkrechte
Stellung bei, d. h. der Winkel der gestreckten Hand gegen den Unteram dndert sich standig. Der Kopf soll mdglichst locker
gehalten werden — mit Blick nach vorn oder schrag nach unten.

Die vier Schwimmarten

In der beschriebenen Form wird v.a. fiir Kraul und Delphin trainiert. Der Delphinschwimmer kann durch Nachahmung
seines Uberwasser-Armschwungs die Gelenkigkeit seiner Schultern erhdhen (auch gut fiir alle anderen Schwimmer). In der
gleichen Haltung kann der Brustarmzug trainiert werden, alle Brustschwimmer sollten aber auch den Kraularmzug trai-
nieren. Der Riickenschwimmer kann seinen Armzug effektvoll verbessern, wenn er das Seil tiber sich aufhéngt (oder in
Riickenlage hinter sich) und dann in Stand oder Sitz den Riicken-Parallelzug nachahmt. Fiir Arm- und Handstellung gilt
sinngemaf das oben gesagte.

Trainingsgrundsidtze

I.  Kraftausdauer: Seil in Ausgangsstellung noch nicht gedehnt, Dauertraining oder lange Serien. Einzelbelastung gering.
1. Grundkraft:
1) ISOTONISCH: Seil so straffen, dass Durchzug gerade noch gelingt. Wenig Ziige mit hdchster Belastung.
Bis zu 10 Ziige pro Einheit. Dient der Grundschnelligkeit. Mdglichst Seil Il oder IIl verwenden.
2) ISOMETRISCH: Straff gespanntes Seil. Innerhalb der Bewegungsbahn an verschiedenen wichtigen Stellen
6-12 Sekunden das Seil ohne Bewegung halten.
Schnelligkeitsausdauer:
Mittlere Wiederholungszahl in hohem Tempo (z. B. 60 Ziige nach Zeit).

Trainings-Formen (Auswahl)

1. Hochstzahl der moglichen Ziige von Training zu Training steigern und wiederholen (z. B. 3x 300 Ziige).

2. Ausdauer-Serien: relativ hohe Wiederholungszahl als Serie, z. B. anfangs 5x 80 (Pause 1 Min.),
spéter 15x 100 (Pause 30 Sek.).

3. Kraft-Serien: geringe Zugzahl bei starkster Belastung (), evtl. mit doppelten Seil Il, z. B. 10x 12 Ziige
(letzter Zug gerade noch durchfiihrbar).

4. Minutenziehen: in einer Minute (I / Il) moglichst viele Ziige mit geringer oder mittlerer Belastung.

Wiederholen und Steigern.

Gut im Gruppentraining. Vorausgesetzt wird: das Beherrschen der Zug-Technik!

Tempo-Serien: z. B. 12x 20 Ziige in Maximaltempo/P: 15 Sekunden.

6. Bestzeit-Ziehen: fiir die Dauer der jeweiligen Schwimmzeit (z. B. 65 Sekunden oder 31 Sekunden oder 2:20 Min.)
schnell ziehen. Ziige zéhlen.
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Anpassung an den Trainingszustand

a.

g moan o

Steigerung der Belastung: Erhdhung der Entfernung des Ubenden vom Aufhdngepunkt, Arbeit mit starkerem Seil
(von I zu Ill), Kombination verschiedener Seile.

ErhGhung der Zugzahl pro Einheit (von 5x 80 auf 5x 100).

Erhdhung der Serieneinheiten (von 8x 100 auf 15x 100).

ErhGhung der Serienzahl pro Trainingseinheit (z. B. 3 x 8 x 100).

Verkiirzung der Pausen zwischen den Serieneinheiten.

Erhohung der Trainingseinheiten pro Tag oder Woche.

ErhGhung der Zugzahl pro Minute (von 50 auf 70-80).

Welche Trainingswirkung wird erzielt?

Alle beim Uben beteiligten Muskeln kénnen in verschiedener Weise trainiert werden - je nach Ubungsart:

Kraft-Gewinn, d. h. Muskelwachstum, erzielt man mit schweren Seilen in kiirzester Zeit, wenn man relativ wenige
Ubungen mit mdglichst hohem Widerstand ausfiihrt (Seil IV oder V). B

Ausdauer der Muskeln erzielt man durch haufige Wiederholungen derselben Ubung bei relativ niedrigem Widerstand,
also mit leichtem Seil (Il oder IIl).

Schnellkraft erzielt man durch schnelles, scharfes Ziehen bei mittlerem Widerstand (II, 1l oder IV - je nach Niveau).
Gelenkigkeit kann erworben werden oder verbessert werden, wenn durch das Seil bestimmte Gelenke besonders bean-
sprucht werden (z. B. bei Dehnung der Bander des Schultergelenks). Hierfiir ist Seil Il zu empfehlen.

Nur gering belasten, damit keine Verletzungen auftreten.

Art.-Nr. Seil- daN Geeignet fiir: Trainings-Effekte
Typ  (ca. kg)
2815002 | 5% Kinder und Anfanger Aufbau und Ausdauer der
Schwimm-Zugmuskulatur
2815015 Il 10* Kinder u. Fortgeschrittene, Ausdauer und Aufbau der
starkere Anfanger speziellen Schwimmkraft
2815028 Il 15* Jugendliche, v. a. weiblich Kraftaufbau bei Anfangern;
allg. Niveau Ausdauer bei Fortgeschrittenen
2815031 % 20* Jugendliche auf Kraft und Ausdauer der
Leistungs-Niveau, v. a. Schwimmzugmuskulatur,
maénnliche Jugend auch Maximalkraft
2815044 \ 25* gut trainierte Kraftausdauer (Stehvermogen)
Schwimmer auf und auch Maximalkraft
hoherem Niveau (Sprintvermogen)

* nach Messungen und Angaben des Seilherstellers: gemessene Dehnungskraft (Gewichts-Aufnahme)
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bei 100% Seildehnung. Nachdruck und Vervielfaltigung verboten.
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