Kapitel 1

Kapitel 2

Einleitung 7
VOIWOIT .« o oot 7
ZumInhalt. ... . 8
Zentrale Begriffe........ ... ... 10
Schwimmen im Allgemeinen 13
1.1 Unterschiedliche Bedingungen im Wasser . . ............. 14
12 Evolution im Kontext des Schwimmens. ................ 15
1.2.1 Zum Aufrechten Gang der Menschen ................ 18
13 Schwimmen mit Wellenbewegungen ................... 20
Schwimmtechniken der Menschen 23
2.1  Entwicklung der Schwimmarten....................... 24
22 Konzept des Langenschwimmens...................... 28
23 Frei(zeit)schwimmen ........................coii... 29
2.3.1 Schwimmpraxis heute ............ ... .. cciiiio... 29
24  Charakteristika der traditionellen Schwimmstile .......... 32
25  Strukturen im Schwimmen ........................... 35
2.5.1 Verwandte Bewegungsformen ...................... 35
2.5.2 Wechselwirkung von Schwimmprinzipien . ............ 36
2.6  Systematik der Schwimmstile ......................... 39
2.6.1 Leitsdtze einer umfassenden Systematik .............. 39
2.6.2 Aufstellung reiner Schwimmstile . . ... ............... 40
2.7  Charakteristika der neuen Schwimmstile ................ 40
2.8  Neue Wege im Breitensport. . ............. ...t 44
2.8.1 Idealtypische Ausrichtung im Freischwimmen . ........ 45



Kapitel 3

Kapitel 4

Kapitel 5

Element Wasser 47
3.1  Physikalische Grundlagen ............................ 48
3.1.1 Gesetze fiir das Gleiten im Wasser .................. 49
3.1.2 Gesetze fiir den selbsterzeugenden Antrieb . . .......... 50
32  Vortex — Antriebsprinzip der Wellenbewegung ........... 51
3.2.1 Heckantrieb mit Vortex ............. .. ... .. . 51
3.2.2 Frontantrieb mit Vortex .. .......... .. .. ..., 52
33 EinGespiir firdasWasser............... ..., 53
Ruder- und Paddeltechniken 55
4.1  BrustsChWimmen . ................eeuuuureueennnnnn. 56
4.1.1 Schwimmen mit Ruderbewegungen . ................. 58
42  Riickengleichschlag .......... ..., 64
4.2.1 FEine verkannte Technik in Riickenlage ............... 66
4.2.2 Schwimmstil Riickengleichschlag ................... 66
4.2.3 Ubungsform Riickengleiten . ....................... 69
43  Kraulschwimmen ............ ..., 70
4.3.1 Schwimmen mit Paddelbewegungen . ................ 72
44 Kraul-Carving. .. ...ttt 75
45  Schmetterlingsschwimmen ........................... 78
Wellentechnik 81
5.1  Grundlagen zur Wellentechnik. ........................ 82
5.1.1 Korperhaltung unter Wasser .. ..................... 82
5.1.2 Antrieb mit Wellenbewegungen . .. .................. 84
5.1.3 Umsetzen der Wellentechnik ....................... 87
52  Schwimmstil Wave............ ... ... oL 94
5.2.1 Wave in drei Teilbewegungen ...................... 98
53  Schwimmstil Wave-Riickwirts ....................... 106
5.3.1 Wave-Riickwdrts in drei Teilbewegungen ............ 108



Kapitel 6

Kapitel 7

Anhang

Praxisintegration

6.1
62
6.3
6.4

6.5

6.5.1
6.5.2
6.5.3

6.6

6.7

6.7.1
6.7.2
6.7.3
6.74

Die Wellentechnik lernen. . ........................
Bewegungsspielraum fiir den Riicken. . ..............
Atemtechniken ........ ... ... ... i
Umfeld und Hilfsmittel ...........................

Anleitung zum Waveschwimmen . ..................
Lernweg A: iiber das Unterwasser-Brustschwimmen . . .
Lernweg B: iiber die Plumpsbewegung. ............
Weiterfithrende Ubungen . . ......................

Anleitung zum Schwimmstil Wave-Riickwirts . ... ....

Wellenbewegungen im Schulschwimmen ............

Grundlagen zum Gruppenunterricht .. .............
Vorbereiten von Basiskompetenzen . ...............
Kindergerecht zum Schwimmstil Wave .. ...........
Spiele in Gruppen ..............c.ciiiiiiiiiao..

‘Wenden und Tauchen

7.1

7.1.1
7.1.2
7.1.3
7.14
7.15

72

7.2.1
722
723
724

Literaturverzeichnis

Neue Moglichkeiten mit der Drehwende . ............

StartenvonlLand . ........ ... ... . .. .. . ...
Drehwende; vor dem Armzug ....................
Drehwende; nach dem Armzug .. .................
Drehwende fiir das Kraulschwimmen
Drehwende in Riickenlage

Tauchen mit Wellenbewegungen. ....................
Tauchbewegungen . ............c.ccuuuuuienenn ..
Wellenbewegungen im Sporttauchen . .. ............
Schwimmen unter Wasser . ......................
wSchnorcheln* ohne Schnorchel ... ...............



3.1 Physikalische Grundlagen

Mit diesem Kapitel beginnen nun die praxisbezogenen Inhalte. Als
Einstieg und als spannende Grundlage zur Beschreibung der einzelnen
Schwimmstile wird zuerst auf schwimmspezifisch relevante Aspekte
aus der Physik eingegangen.

Bezeichnend fiir das Schwimmen ist, dass sich dessen Bewegungen
vornehmlich im Element Wasser abspielen. Die Dichte des Elementes
Wasser ist nahezu 1000-mal hoher als die der Luft. Dieser Umstand
erst erlaubt ein effizientes Fortbewegen im Wasser.

Jede Bewegung 16st eine Reaktion aus. Nach dem Neutischen Gesetz
bedingt eine Aktion eine Gegenreaktion, deren Krifte gleich grof sind,
wie die der Aktion. Das nachfolgende physikalische Experiment mit
hingenden Stahlkugeln verdeutlicht dies. Die Bewegungsenergie der
herunter schwingenden Kugel, 16st bei der letzten Kugel, auf der
gegeniiberliegenden Seite der Anordnung, eine vom Prinzip her gleich
bemessene Reaktion aus.
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AKTION REAKTION

Physikalisches Experiment mit frei hingenden Stahlkugeln

Auffallend ist nicht nur die gleich groe bemessene Gegenreaktion,
sondern auch die Tatsache, dass nur die letzte Kugel in Bewegung ver-
setzt wird. Mit dem Experiment kann auch aufgezeigt werden, dass es
beim Schwimmen nicht direkt darum geht Wasser in Bewegung zu ver-
setzen, sondern vielmehr Energie auf ein anderes Element zu iibertra-
gen. Damit wird das Wasser nicht rdumlich bewegt, sondern eher mit
Bewegungsenergie geladen und damit in einen anderen Energiezustand
versetzt. Die urspriingliche Vorstellung, dass Schwimmen auf dem
Prinzip des RiickstoBes basiert, wie etwa beim Schaufelraddampfer ist
langst iiberholt.

Beim Schwimmen wird Wasserwiderstand genutzt und Gberwunden.

Aktion und
Reaktion



Wasserwiderstand
iiberwinden

Eine gelungene Schwimmtechnik folgt dem Weg des geringsten Wider-
stands, einerseits beim Uberwinden des Wasserwiderstands, anderer-
seits bei dessen Nutzung zum Vortrieb. Beim Uberwinden werden
physikalische Gesetze fiir das Gleiten eines Korpers im Wasser von
Bedeutung, beim Nutzen solche fiir den Antrieb im Wasser.

3.1.1 Gesetze fiir das Gleiten im Wasser

N
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Wellenwiderstand
Formwiderstand
Reibungswiderstand

Die Summe aller Widerstinde ist gleich der Kraft des Antriebs

Wellenwiderstand entsteht durch verdringte Wassermassen auf Grund
eines sich nahe der Wasseroberflache bewegenden Korpers. Dabei ent-
stehen an der Wasseroberfliche Wellen. Dabei wird Masse iiber ihre
eigentliche Lage hinaus angehoben. Dies ist mit zusitzlichem Energie-
aufwand verbunden. Mit einer tiefer angesetzten Schwimmlage wird
der Wellenwiderstand kleiner. Der geringste Wellenwiderstand resultiert
jedoch beim Schwimmen an der Wasseroberfliche, dann wenn groflere
Bereiche des Schwimmkorpers aus dem Wasser ragen.
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zusammen. Im Zusammenhang mit
dem Formwiderstand ist nicht die
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Menge Wasser, welche mit dem im
Wasser gleitenden Korper nachge-
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Unterschiedlicher Formwiderstand
trotz gleicher Frontfliche



4.1 Brustschwimmen
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Rudertechnik in Brustlage; ohne wellenformige Bewegungen
Brustschwimmen (Uberlappungstechnik)

Aus einer gestreckten Kérperhaltung heraus werden die Hande nach auBen
und seitlich des Korpers bis auf Schulterhdhe gefUhrt [2-4]. Mit einer
Umlenkbewegung, ausgeltst durch ein Kippen der Ellbogen [5], werden die
Hdnde vor die Brust gehoben und wieder in Schwimmrichtung gestreckt.
Die Handflachen drehen sich dabei leicht nach auBen. In Folge streckt sich
der Kérper unter Wasser [1].

Die FUBe werden geschlossen zum GesdB hin angehoben, die Knie leicht
geoffnet und die FuBspitzen nach auBen gerichtet [7]. Nun werden die
Unterschenkel nach auBen gekippt und mit einer kreisférmigen Bewegung
schwungvoll wieder gestreckt. Dabei stoBen FUBe und Unterschenkel in
Schwimmrichtung ab [1-2].

Armzug

Beingleichschlag
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Rudertechnik in Brustlage, mit wellenformigen Bewegungen
Wave-action-Technik
Spezifische Die Wave-action-Technik integriert wellenférmige Koérperbewegungen in
Merkmale den Bewegungsablauf des Brustschwimmens:

e Mit dem Strecken der Arme wird der Oberkorper vorgeschoben und steil ins
Wasser gefuhrt. [1]. In einer ausgeprdgten Unterwasserphase richtet er sich
mittels einer wellenférmigen Kérperbewegung dynamisch wieder zur Was-
seroberfldche hin aus. Dabei entsteht der wellenférmige Charakter [2-4].

e Der Oberkorper gleitet steil aus dem Wasser, unterstitzt durch die Ein-
wadrtsbewegung der Ellbogen und einer deutlichen Bewegung des Ober-
kérpers nach hinten oben [5].

¢ Die ausgeprdgte Hoch-Tief-Bewegung ermoglicht es, die Hande wider-
standsarm nahe der Wasseroberfléiche oder sogar Uber Wasser vorzu-
bringen [6].



Praxisbeispiel: ,,Schokoladenpudding*

Eine Anschauungsbeispiel aus dem Unterricht mit Kindern

Eine bildliche und sehr treffende  Praxisbezug
Art die Armfiihrung im Brust-
schwimmen néher zu bringen,
gelingt mit der Ubung ,,Schoko-
@ ¢H‘> ladenpudding®. Dazu stellen wir
uns einen groBen Topf mit
leckerem Schokoladenpudding
vor, etwa so breit wie die Schul-
g tern und unmittelbar vor dem
Oberkorper liegend. Der Rand
ist mit Pudding bekleckert. Nun
geht es darum, die Hinde von
Die Handfliche fiihrt entlang der oben her, flach iiber die innere
Witicz aseilie e Lipike Rundung des Topfs zu fiihren,
um so den Inhalt vom Rand abzustreifen. Die Bewegung beginnt
am gegeniiberliegenden Ende der Schiissel. Im Verlauf der Rundung
wird die Hand zum Mund gefiihrt. Dann geht es — ab durch die
Mitte — moglichst schnell und weit zum nichsten Topf mit Pudding.
Die Grafik zur Ubung macht zudem auf den kreisformigen Charak-

ter von Ruderbewegungen (Rudertechnik) aufmerksam.

©

Beingleichschlag
Ebenso wie die Armbewegung konnen die Beinbewegungen in eine Beingleichschlag
Vorbereitungs- und eine Antriebsphase unterteilt werden:

Beinfiihrung zu Beginn der Antriebsphase

In der Ausgangsstellung sind die Beine bis in die Zehenspitzen gestreckt, VORBEREITUNGS-
die FiiBe geschlossen. Nun werden die Fersen moglichst weit zum PHASE

Gesil hin angehoben (Anfersen). Die Knie beugen sich dazu, zuerst

langsam, dann schneller und gleiten leicht nach unten, aus dem Stro-

mungsschatten des Korpers heraus. Die Hiifte senkt sich dabei leicht.

Die Fiile werden gestreckt, so dass die Fersen zur Wasseroberfliche



ANTRIEBSPHASE

Praxisbezug

Ubungen zum
Beingleichschlag

zeigen. Am Ende dieser Bewegung liegen die Knie gut hiiftbreit ausei-
nander. Oberschenkel und Rumpf bilden dabei einen Winkel von etwa
130° —165°. Die Fiile sind angeferst und leicht nach auflen gerichtet.

Die Beine werden nun kreisformig gestreckt. Wihrend die Fiille
schwungvoll auflen herum gefiihrt werden, kommen die Knie wieder
niher zusammen. Dabei stofen die Innenseite der Unterschenkel und
die Fiile vom Wasser ab. Die Hiifte nédhert sich mit der Streckung wie-
der der Wasseroberfliche. Das Anfersen wird ruhig angegangen, wih-
rend das kreisformige Strecken kriftig und schwungvoll ausfillt.

Praxisbeispiel: Die ,,V-Stellung* der Beine

Hilfestellung fiir einen korrekten Beinschlag

Als Erkennungsmerkmal einer
korrekten Gleichschlagbewegung
gilt die V-Stellung der Beine.
Beim korrekten Einleiten der
Beinbewegung zeigen die Unter-
schenkel leicht V-formig nach
auBen. Die Fersen liegen dabei
weiter voneinander entfernt als
die Knie und befinden sich damit
in einer optimalen Position fiir
die anstehende Schwungbewe-
gung zum eigentlichen Antrieb.

V-formige Beinstellung beim
Brustschwimmen

Hilfreich ist zunédchst einmal die Taktik, die Vorbereitungsphase
bewusst mit einer Auswértsbewegung der Fiifle einzuleiten. Dazu wer-
den die Beine (iiber-)deutlich in die richtige Stellung gebracht.

e Auf einer Schwimmbadtreppe sitzend, mit den Fiilen im Wasser
wird es moglich, die Beinbewegungen im Uberblick zu halten und
allenfalls Korrekturen anzubringen. Die Ubung kann auch ganz im
Trockenen ausgefiihrt werden.

e Laufen mit EntenfiiBen kommt dem entscheidenden Aspekt der
Beinbewegung bereits sehr nahe.

e Beim Schwimmen konnen die Oberschenkel mit einer auftreiben-
den Schwimmhilfe parallel zueinander fixiert werden. Damit wer-
den ausschlielich Bewegungen der Unterschenkel moglich.

e Als Schwimmiibung beriihren die Finger der seitlich anliegenden
Arme bei jedem Beingleichschlag die FuB3spitzen.



5.1 Grundlagen zur Wellentechnik

Die Wellentechnik umfasst all jene Schwimmstile, welche Wellenbe-
wegungen als priméres Antriebsprinzip nutzen. Sie kann in Brust-, wie
auch in Riickenlage ausgefiihrt werden. Die Inhalte des folgenden
Kapitels beschreiben nun Grundlagen, welche sowohl fiir die Vor-
wirts- als auch fiir die Riickwirtstechnik gelten.

Zu Beginn wird eine allgemeingiiltige Korperhaltung unter Wasser
dargestellt. Diese wiederum wird zum Antrieb mit Wellen genutzt.
Darauf aufbauend wird die Wellentechnik in einer offenen Form
beschrieben. Zum Schluss werden die zwei spezifischen Schwimmstile
Wave und Wave-Riickwirts abgeleitet.

5.1.1 Korperhaltung unter Wasser

Der Wellentechnik zugrunde liegt ein grundsétzliches Konzept der Kor-
perhaltung im Wasser.

—2 ame—
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Eine grundlegende Korperhaltung unter Wasser (in Brustlage)

Der Korper schwebt unter Wasser in horizontaler Lage. Die Héande sind
vor dem Korper gestreckt, die Handflachen liegen iibereinander. Schul-
tern und Arme bilden ein Dreieck, einen sich festigenden Rahmen. Der
Kopf ist leicht angehoben, so dass die Schwimmrichtung iiberblickbar
wird. Beine und Fiilen liegen gestreckt nebeneinander. Die FuBspitzen
zeigen leicht nach innen und beriihren sich nahezu.

Wichtiges Merkmal der neutralen
Korperhaltung unter Wasser ist
eine geschlossene Armstellung mit
iibereinander liegenden Handfli-
chen. Sie werden leicht aufeinan-
der gedriickt und bilden zusammen
mit den Schultern Eckpunkte eines
C Kriftedreiecks  (sieche  Grafik).

Kriftedreieck mit Hinden und Diese spezifische Korperhaltung
Schultern wird hier als Delfinnase definiert.

Wellenbewegun-
gen als Grundlage

Delfinnase



In den Weltmeeren

Eine funktionale
Korperhaltung
unter Wasser

Wir Menschen gehen nicht nur im sprichwortlichen Sinne der Nase
nach. Die Nase zeigt bei uns generell in Bewegungsrichtung, jedoch
nicht beim Schwimmen. Der Scheitel schneidet dort das Wasser an
erster Stelle. Delfine nun schwimmen auch der Nase nach. Auf vor-
teilhafte Weise bricht dort die ,,Nase® das Frontwasser. Moderne
GroBschiffe nutzen einen dhnlich geformten Vorsatz zur Reduktion
des Wasserwiderstands. Die englische Bezeichnung fiir die Groflen
Grauen Tummler, die wohl bekannteste Delfinart, lautet bezeichnen-
der Weise Bottlenose. Ihre flaschenhalsféormige Nase steht als Sinn-
bild fiir optimale Gleiteigenschaften und wird in deutscher Sprache
zur Delfinnase. Im Titelbild kommt sie vorteilhaft zur Geltung.

Die Delfinnase beschreibt eine grundlegende Korperhaltung im Wasser,
bei der die Handfldchen Gbereinander liegen.

=

Mit der Delfinnase imitieren wir die Korperform eines Delfins.

Mit gestreckten Armen imitieren wir unter Wasser den Schwimmkor-
per eines Delfins. Konkret reicht unser Korperrumpf unter Wasser
nicht nur bis zu den Schultern, sondern bis zu den Fingerspitzen. Diese
grundsitzliche Haltung erfiillt verschiedene Funktionen:

Minimieren des Wasserwiderstands: Mit der Delfinnase verrin-
gert sich der Wasserwiderstand beim Gleiten und Schwimmen. Das
ruhende Frontwasser wird mit der typischen Handstellung wider-
standsarm gebrochen und fiir den weiteren Verlauf entlang des Kor-
pers entscheidend vorgeformt.

Eine 6konomische Bewegungsfiihrung: Die Delfinnase hilft die
Bewegungsfiihrung einfacher zu gestalten. Die Arme konnen ent-
spannter und mit weniger Aufwand gefiihrt werden. Die geschlos-



sene Armstellung unterstiitzt die Korperspannung und sorgt fiir eine
bessere Kraftiibertragung im Wasser.

* Eine stabilisierende Wirkung: Mit der Delfinnase wird das Ausba-
lancieren der Schwimmlage einfacher. Korrekturen der Korperlage
konnen exakter angegangen werden. Ein Gefiihl fiir Orientierung
oder auch Halt im Wasser entsteht.

5.1.2 Antrieb mit Wellenbewegungen

Wellenformiger Antrieb wird durch das Ausfiihren von funktionalen
Korperbewegungen moglich. Sie haben wellenformigen Charakter
und streben danach, unter Wasser moglichst viel Vortrieb zu erzeugen.
Im Schwimmsport bezeichnet eine Korperbewegung eine Wellenform
mit am Korper anliegenden Armen. Liegen die Arme vor dem Korper
gestreckt, wird von einer Ganzkorperbewegung gesprochen. Diese
stehen hier im Zentrum.

Zwei Varianten von Ganzkorperbewegungen

Wellenformige Bewegungen konnen grundsitzlich auf zwei Arten aus-
gefiihrt werden. Exemplarisch fiihren sie im Schmetterlingsschwim-
men zuerst nach unten und in einer runden Bewegung wieder zur Was-
seroberflache zuriick. Sie konnen jedoch auch mit einer Bewegung iiber
die Korperebene hinaus beginnen. Diese starten dann bereits aus einer
Schwimmlage unter Wasser.

LA~~~ _"™

A Positive Wellenform B Negative Wellenform

A: Tauchbewegung und Wellenbewegung erfolgen nacheinander
B: Eine Kombination von Tauchbewegung und Koérperwelle

Positive Wellenformen: Wellenbewegungen, welche nach oben, iiber
die Korperachse hinaus fiihren, werden als positive Wellenbewegun-
gen bezeichnet. Sie sind gut an unsere Physiognomie angepasst. Sie
konnen jedoch nur ausgefiihrt werden, wenn sich der Schwimmkérper
bereits unter Wasser befindet. Vorhergehend muss also eine Tauchbe-
wegung erfolgen. In Riickenlage wird dies weniger deutlich ersicht-
lich. Dort geht die Tauchbewegung direkt in die erste Wellenbewegung

Korperbewegungen

Ganzkorper-
bewegungen

Wellenformen nach
oben



5.2 Schwimmstil Wave
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Wellentechnik in Brustlage; Freistil-Variante
Schwimmstil Wave in einer 6konomischen Variante

[1-6] Die Arme liegen seitlich neben den Huften. Locker gestreckt werden sie  Tauchen
unter dem Korper vorgebracht und mit dem Korper abwdrts ins Wasser

gefuhrt. Die Handfldchen werden dabei Ubereinander gelegt (Delfinnase).

Ein Neigen des Oberkorpers unterstitzt das Untertauchen. Dazu erfolgt ein
Beingleichschlag.

[7-10] In einer kurzen Bewegungssequenz wird eine einzelne Wellenbewe- Ausrichten
gung ausgefhrt. Der Korper richtet sich dabei in Schwimmlage aus. Die
Arme 6ffnen mit der Aufwartsbewegung leicht.

[11-16] Ein ganzer Armzug startet zeitgleich mit einer zweiten Wellenbewe- Beschleunigen
gung. Danach richtet sich der Oberkorper zur Wasseroberfldche hin aus,
um méglichst widerstandsarm aufzutauchen.
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Ausgelegt auf einfache Bewegungsabldufe

Auf Effizienz Diese erste Bilderreihe folgt einer 6konomischen und maglichst einfach
ausgelegt gehaltenen Interpretation des Schwimmstils Wave.

e Als 6konomische Variante setzt sie auf simple Bewegungsabldufe und
minimalen Kraftaufwand. Die Arme fUhren den Oberkérper in einem bis
zu 45 Grad steilen Winkel in eine relativ tiefe Schwimmlage (40 — 80 cm).
Auf vereinfachende Weise werden die Arme gestreckt gehalten. Das
Frontwasser entweicht dabei zwischen den Armen [3].

e Auch wdhrend des kombinierten Armzuges bleiben die Arme weitge-
hend gestreckt und werden in einem runden Bogen seitlich des Kérpers
entlang gefUhrt. Eine Umlenkbewegung fallt weg.

e Wellenbewegungen kénnen mit oder ohne zusditzlichen Delfinkick aus-
gefUhrt werden. In der hier dargestellten Form wird ein doppelter FuBkick
integriert [8+11].



Der Urwal legte vor rund 40 Millionen Jahren als erstes Individuum
den Grundstein fiir eine rasante und vielfiltige Entwicklung in den
Weltmeeren. Mit seinen am Hinterkopf angelegten Atemoffnungen
hat sich die Idee vom Schwimmen mit Wellenbewegungen perfekti-
oniert. Seinen Nachkommen wurde es fortan moglich, mit minima-
lem Widerstand an der Wasseroberflache zu atmen. Dies erleichtert
das Uberwinden groBer Distanzen und erlaubt es auch von der
Wasseroberflache aus Gefahren im Auge zu behalten.

Betreffend der Position der Atemoéffnungen sind wir Menschen gegen-
tiber den Walen und Delfinen deutlich im Nachteil. Wir kénnen dies
jedoch mit einem kleinen Trick, iiber den sie ihrerseits nicht verfiigen,
bedingt kompensieren.

Gleiche Position der Atemoffnungen beim Schwimmer wie auch beim Delfin

Indem es uns gelingt, den Kopf wihrend dem Ausfiihren einer Wellen-
bewegung nach hinten in den Nacken zu kippen, schieben sich die
Atemoffnungen aus der eigentlichen Bewegungslinie heraus. In Kom-
bination mit der bereits wieder abwirts laufenden Wellenbewegung
verlagern sie sich deutlich nach hinten oben. Daraus resultiert eine
Atemposition, dhnlich der von Walen.

Neben den beiden expliziten Wellenbewegungen, zeichnet sich auch
die dazwischen liegende Tauchsequenz als Wellenbewegung aus. Da
die Arme mit dem Armzug ihre Position verlassen, orientiert sich die
Bewegungsfiihrung fiir einen Moment an einer ,,fiktiven Delfinnase®.
Die Tauchsequenz verbindet damit die zwei eigentlichen Wellenbewe-
gungen zur konsequenten Wellentechnik.

In den Weltmeeren

Zur Position der
Ateméffnungen

Die Tauchsequenz
als dritte Wellen-
bewegung



Die Arme unter
Wasser vorbringen

Bewegungs-
koordination

Die Tauchsequenz gelingt unerwartet einfach. Dies, obschon das Vor-
bringen der Arme unter Wasser einen betrichtlichen Frontwiderstand
erzeugt. Aus der Physik haben wir gelernt, dass jedoch nicht der Front-
widerstand entscheidend ist, sondern vielmehr die Stromungsverhilt-
nisse, die sich hinter dem Schwimmkérper bilden. Nach dem Eintau-
chen flieft das verdringte Wasser entlang dem Korper. Dabei wird es
weiter gestaltet und spétestens mit der anschlieBenden Wellenbewe-
gung wirkungsvoll kanalisiert.

Eine 6konomische und eine effektive Variante der Armfiihrung

Die Arme werden in der effizienten Variante mittels einer Umlenkbe-
wegung moglichst nahe am Korper vorgebracht und dann mehr oder
weniger waagrecht in Schwimmrichtung gestreckt. Die 6konomische
Variante verzichtet auf zusitzliche Bewegungen und leitet die locker
gestreckten Arme schrig nach unten. Das Frontwasser entweicht deut-
lich auch zwischen den Armen.

Trotz aller Technik unterliegt der Schwimmstil Wave, dhnlich dem
Brustschwimmen, grolen Geschwindigkeitsschwankungen. Bremsend
wirkt sich das zeitliche Auftauchen und Vorbringen der Arme unter
Wasser aus. Eine exakte zeitliche Koordination der Arm- und Beinbe-
wegung hilft in dieser heiklen Phase:

i Schwerpunkt
i

i Beine "" H _’

Mit dem Anfersen rutscht der Korpermittelpunkt leicht nach hinten.

Das Vorbringen der Arme und das Anfersen der Beine fallen zeitgleich
zusammen. Als Reaktion auf das Anfersen rutscht der Korper leicht
nach hinten. Dieser Umstand wird dazu genutzt, die Arme leichter
anzuheben.
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6.7.4 Spiele in Gruppen

Transportspiele

— - o VWV
Zum Bfargen von V\N\b o) o (o] o o \
Tauchringen o O
werden nur — o o0 ©O
Wellenbewegungen VVVVV\D o °o° 4’VV\M
eingesetzt. —

Geschichte: Es gibt immer weniger Fische in den Weltmeeren. Die

Wellenbewegungen jungen Delfine miissen daher lernen, moglichst viele Muscheln vom

Wellenbewegungen
zum Tauchen

Meeresgrund zu sammeln.

Hier wird ein Transportspiel mit wellenformigen Unterwasser-Bewe-
gungen und einem kriftigen Abstolen von Beckenrand kombiniert. In
zwei Gruppen gilt es moglichst viele der auf dem Beckenboden verteil-
ten Ringe einzusammeln.

Tauchparcours IEI
Verschiedene
Tauchstationen
mit bekannten T
Hilfsmitteln
0000 O-D _é\\

Geschichte: Bevor junge Delfine ihre Delfinschule verlassen und
selbststindig durch die Meere ziehen, miissen sie verschiedene Tauch-
aufgaben erfiillen.

Ein Tauchparcours eignet sich ideal dazu, auf spannende Weise ver-
schiedene Schwimm- und Tauchelemente zu erproben. Zum Abtauchen
und Mandvrieren unter Wasser werden hier moglichst nur wellenfor-
mige Korperbewegungen eingesetzt:

Station A: AbstoBen und moglichst weit tauchen. B: Gegenstdnde aus
dem ftiefen Wasser bergen. C: Am Beckenboden einen schweren
Gegenstand transportieren. D: Durch verschiedene Ringe tauchen.



Delfin-Fange

Die Fanger
bewegen sich mit
Springen und
Wellenbewegungen.

Geschichte: Junge Delfine verbringen viel Zeit an seichten, warmen
Lagunen. Wie andere Kinder auch, spielen sie dort gerne Fangen. Als
Delfine haben sie einen speziellen Trick dafiir.

In bauchtiefem Wasser lassen sich Kopfspriinge gut mit anschlieBen-
den Wellenbewegungen unter Wasser kombinieren. Damit gelingt eine
wirkungsvolle Fortbewegung iiber kurze Distanzen. Beim Unterwas-
ser-Fange gilt es, sich moglichst nur mit Korperwellen fortzubewegen
und sich wie Wasserbewohner, von unter Wasser her, anzunédhern.

Seehund-Jagd

Orientieren und @

mandvrieren unter @
Wasser

o &0
o ©
() 79 O

Geschichte: Seehunde brauchen wie Delfine auch Luft zum Atmen. Im
Winter suchen sie im Eis nach Luftoffnungen. Diese sind so klein, dass
nur ein Seehund darin Platz findet. Ein Jager der Inuit niitzt die Situa-
tion aus. Doch die Seehunde sind flinker und tauchen schnell zu einer
anderen Offnung im Eis.

Auf ein akustisches Zeichen hin sucht sich jedes Kind unter Wasser
einen neuen Schwimmring zum Auftauchen. Im Spiel befindet sich
immer ein Ring weniger als Mitspieler. Zum Schluss bleibt nur eine
Person iibrig. Dem Namen macht das Spiel dann alle Ehre, wenn auf
der Suche nach einem neuen Luftloch vornehmlich Wellenbewegun-
gen eingesetzt werden.

Wellenbewegungen
mit Sprungelemen-
ten

Wellenbewegungen
und Richtungs-
dnderungen
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