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Vorwort

Vorwort

Der Bewegungssituation Wasser sind folgende
Sinnorientierungen adéquat: lernen, trainieren,
iiben, spielen, probieren, vergleichen, reflektie-
ren und diskutieren. Die Sportsituation Wasser
ist demnach nicht nur ein ,,Vehikel* fiir die
vier Schwimmarten, fiir Starts und Wenden,
sondern ein zunéchst fremdartiges Element

e an das sich die Teilnehmer der
Schwimmkurse verschiedentlich
erst gewohnen miissen,

e das die Kursteilnehmer und die
Leistungssportler zur Bewaltigung
herausfordert,

* in dem Kursteilnehmer ihre eige-
nen Moglichkeiten erproben

* und duflere Bedingungen erkunden,

* indem ,geiibte” Schwimmer mit
, lechnikvarianten® experimen-
tieren,

* in dem sich Leistungssportler
vergleichen,

* in dem Bewegungsabliufe gelernt
und geiibt werden konnen,

* in dem mit leistungssportlichen,
aber auch priventiven oder reha-
bilitativen Zielstellungen trainiert
werden kann,

* indem sich ,,geiibte” Schwimmer
mit Bewegungsmustern antrei-
ben, die zur Diskussion anregen
konnen.

Der Autor Gunther FRaNk hat mit dem
vorliegenden Buch die im Wasser moglichen
Bewegungen mit Hilfe des klassischen Fihig-
keitskonzeptes systematisiert. Die Auf- bzw.
Entdeckung und die Aufbearbeitung der ,,was-

serspezifischen Bewegungsvielfalt ist didak-
tisch sinnvoll und entspricht dem beobachtba-
ren Bewegungsverhalten:

* Kinder, Jugendliche und Erwach-
sene kopieren sportliche Bewe-
gungsmuster oder expeimentieren
spontan mit Bewegungen.

* Schwimmer kopieren im Technik-
training vorgegebene Technik-
konzepte, variieren die Konzepte
und kombinieren Technikanteile
der vier Schwimmarten.

Die Beanspruchung der koordinativen
Féhigkeiten, das ,, Training der Trainierbarkeit*
(RotH, 1995), sollte im Techniktraining fiir
die Ubungsleiter und Trainer genauso selbst-
verstindlich sein wie die Beanspruchung der
konditionellen Fiahigkeiten, denn die Sportart
Schwimmen ist technomotorisch schwierig:

Im Bewegungszyklus ist die Ereignis-
dichte pro Zeiteinheit hoch, denn die zeitlichen
Kopplungen der Teilbewegungen linker Arm/
rechter Arm, Armzug/Beinschlag, Armzug/
Kopfdrehungen bzw. -neigungen bei Ein- und
Ausatmung und Armzug/Rollbewegung um
die Korperldangsachse ereignen sich in etwa
einer Sekunde, zusitzlich veriandern sich die
Gelenkwinkel und die Winkelgeschwindig-
keiten der Teilbewegungen im Bewegungs-
zyklus mehrfach.

Ein Schwimmer treibt sich durch An- und
Umstromung (z. B. an den Hénden) an, die von
ihm selbst provoziert werden.

Im Vergleich zu den Ausdauersportarten an
Land z. B. Laufen, muss der Schwimmer erst
einmal mit Bewegungen, die diagonal zur
Schwimmrichtung gerichtet sind ,,Stiitz* erzeu-
gen und gleichzeitig seinen Korper iiber den
erzeugten ,,Stiitz** in Schwimmrichtung hebeln.



Vorwort

Aus didaktischer, bewegungs- und trainings-
wissenschaftlicher Sicht liefert dieses Buch
eine anwendungsorientierte Basis fiir Sport-
lehrer, Ubungsleiter und Trainer, die vom
Beckenrand aus den Kursteilnehmern sportive
Bewegungen oder an Technikkonzepten orien-
tierte Bewegungen vermitteln.

Gunther FraNK hat seine langjihrigen Er-
fahrungen endlich fiir interessierte Sportlehrer
und Trainer zugénglich gemacht, d. h. Defizite
im Techniktraining gehoren nach der Veroffent-
lichung der Vergangenheit an.

Dr. K. REISCHLE



Zu diesem Buch

Zu diesem Buch

Den Ansto83, dieses Buch zu schreiben,
gaben die vielen Teilnehmer/innen und Sport-
lehrer/innen, die mich im Rahmen von Fortbil-
dungskursen immer wieder auf meine Ubungs-
formen hin ansprachen.

Ich komme damit aber auch einem Bediirf-
nis meinerseits nach, alle die iiber Jahre in der
Praxis gesammelten und erprobten Ubungs-
und Schulungsformen einer interessierten
Leserschaft anzubieten und niher zu bringen.

Wenn das vorhandene Ubungsgut helfen
kann, mehr Freude und Abwechslung in den
Trainingsalltag zu bringen und dariiber hinaus
die Leser anregen kann, bisherige Trainings-
praktiken zu hinterfragen und zu verindern,
dann ist ein wichtiges Ziel erreicht.

An dieser Stelle mochte ich mich bei allen
bedanken, die mich mit Rat und Tat bei der
Entstehung dieses Buches unterstiitzt haben.
Besonderer Dank gebiihrt meiner Frau Amy
und Peter Wiithrich, die bei der Durchsicht der
Manuskripte unermiidlich waren, aber auch
Philippe Martin und insbesondere Michael
Christ fiir die Computergestaltung des gesam-
ten Layouts.

Basel, im November 1995

Seit dem Erscheinen der ersten Auflage im
Juni 1996 sind inzwischen gut fiinf Jahre ver-
gangen.

Dass es nun zur dritten {iberarbeiteten Auf-
lage kommt, ist fiir mich ganz besonders iiber-
raschend, erfreulich und befriedigend, zeigt
doch diese Tatsache und das Interesse der sich
mit dem Schwimmen beschiftigten Personen,
dass ein Umdenken stattgefunden hat und ein
gewisses Bediirfnis vorhanden ist.

Das Bediirfnis nimlich, dem ewig gleich-
formigen und im Wasser abgeschotteten Hin
und Her des Wettkampftrainings und Schul-

schwimmens ein wenig Abwechslung beizu-
mischen.

Zum anderen besteht wohl die Einsicht,
dass eine vielgestaltige Fiahigkeitsvermittlung
dem Beherrschen des Mediums Wasser weit
mehr entgegenkommt als ein ausschlieBlicher
Fertigkeitserwerb in den drei oder vier
Schwimmtechniken.

Basel, im Mai 2002

In der Zeit nach der fragwiirdigen ,,swim-
suit-periode‘ wurde zwar die Weltrekordflut
»eingebremst®, doch erstaunlicherweise nicht
zum Erliegen gebracht.

Nach wie vor werden die Rekorde verbessert
und ein Ende ist nicht in Sicht. Ob die Griinde
in der noch immer ansteigenden Hektik und
Reiziiberflutung (Akzeleration) oder eben doch
an den verbesserten Trainingsmethoden und
der optimierten Technik liegen, wird wohl nur
schwer zu beantworten sein.

Mit Sichert aber trdgt auch der immer
effizientere ,,fly-kick* (Delfin-Bewegung unter
‘Wasser) nach Start und Wende in erhohtem
Male dazu bei! Wird er doch in der Zwischen-
zeit sogar als fiinfte Schwimm-Technik
bezeichnet.

Aber auch die erkannte Notwendigkeit die
,Koordinativen Fihigkeiten* in Schule und
Verein mit den unzdhligen, hier aufgefiihrten
Ubungen zu optimieren, haben dazu beigetragen
das Wassergefiihl zu verbessern und damit
den Wirkungsgrad in allen vier (5) Schwimm-
Techniken zu erhohen.

Es wird spannend sein, die zukiinftige
Entwicklung zu verfolgen!

Basel im Januar 2014
Basel im September 2019

Gunther FRANK



Aufgabenstellung

Absolute Kraft
(z.B. KugelstoR)

.
A Kalendarisches
Alter

——— biologischer Normalentwickler
—=—=biologischer Friihentwickler
--------- biologischer Spétentwickler

Abb. 5: nach Hotz und WEINECK, Abhdngigkeit
der Leistungsfihigkeit vom biologischen Alter

vollen Trainingsgestaltung kann dies sicher
vermindert werden.

Ein zweiter wichtiger Aspekt in diesem
Zusammenhang sind die Wettkampfmodaliti-
ten im Kinder- und Jugendsport, deren heutige
Form den péadagogisch-psychologischen An-
forderungen nicht mehr entsprechen und die
es dringend zu verdndern gilt.

Die motivationalen Bedingungen im Kinder-
und Jugendleistungssport wurden von STEINER
(in: Fucns, 1989) untersucht. Er warnt vor
einem zu frithen ,,rigorosen und spezialisierten
Kindertraining® und empfiehlt aus motivations-
psychologischer Sicht andere Schwerpunkte
ins Zentrum zu riicken:

* mehr Vielseitigkeit statt Eintonig-
keit im Training

* breitere Ausbildung statt Spezia-
lisierung

» spielerischer statt {ibungsbetonter
Aufbau

» personale Abhidngigkeit statt
zielorientierter Beeinflussung.

Aus diesem Grunde miisste nach Joun (in:
Fucss, 1989) folgenden Anspriichen bei der
Wettkampfgestaltung nachgekommen werden:

* eine breit abgestiitzte Vielseitig-
keit, und nicht eine einzelne
Spezialdisziplin, sollte in einem
Mehrkampf unter Beweis gestellt
werden

» der Einstieg in das Wettkampf-
geschehen nicht unter 8 Jahren

* eine Abstimmung des Wettkampf-
programms nach Alter

* keine Wettkampfdisziplinen,
welche spezielles und zeitinten-
sives Training voraussetzen

» das partnerschaftliche, soziale
Verhalten sollte sowohl im
Training wie auch im Wettkampf
gefordert werden.

,.Zu frithe Leistungsmaximierung fordert
soziale Isolation* (Fuchs, 1989).

Der Ausloser, einen ,,Kids-Cup* in der
Schweiz ins Leben zu rufen, war der Beschluss
des Schweizer Schwimm Verbandes, die Alters-
kategorien fiir die Schweizer Nachwuchswett-
kidmpfe (analog den Deutschen Jugendmeister-
schaften) zu reduzieren, und zwar auf 12 bis
16 Jahre fiir die Madchen und 14 bis 18 Jahre
fiir die Jungen.

Man wollte damit verhindern, dass schon
ein 10-jahriger Junge auf nationale Titeljagd
gehen kann und natiirlich entsprechend um-
fangreich trainieren muss.

Von einer eigens vom Verband berufenen
Projektgruppe wurde ein Konzept erstellt, mit
dem Ziel der ,,Forderung des Leistungssports
Schwimmen durch eine breite schwimmerische
Grundlagenausbildung im Kind- und Jugend-
alter (bis 11-Jéhrige)*.

27



Ziele der koordinativen Fahigkeitsentwicklung

* FEin Talent zeichnet sich
durch viele Bewegungsmuster
(Fertigkeiten) aus,

* viele Bewegungsmuster gelten
als Voraussetzung fiir die Ver-
vollkommnung der koordinativen
Fahigkeiten,

* die Vervollkommnung der
koordinativen Fahigkeiten lasst
schlieBlich erst das Leistungs-
potential bestmdglich ausniitzen.

Der Entwicklung der koordinativen Fihig-
keiten kommt also in allen zyklischen Sport-
arten eine entscheidende Bedeutung zu. Dies
gilt in einem ganz besonderen Male fiir das
Schwimmen. Der Grund dafiir ist die spezielle
Beschaffenheit des Mediums Wasser, in dem
dieser Sport ausgeiibt wird. Hier herrschen
wegen der hohen Dichte, Wasser ist etwa 1000
(Tausend!) mal dichter als Luft, und den daraus
resultierenden Widerstinden besondere Ver-
hiltnisse vor, welche auch ganz eigengesetz-
liche Verhaltensweisen erfordern. Einerseits
sollen die Widerstiande, die das Gleiten vermin-
dern, auf ein Minimum reduziert werden, wih-
rend sie andererseits an den Antriebsflichen so
verstiarkt werden miissen, dass eine optimale
Antriebswirkung entsteht.

Folglich muss man als leistungsbewusster
Schwimmer mit besagtem Wasserwiderstand
tiberaus differenziert umgehen, denn auf der
einen Seite ist er leistungsbegrenzend und auf
der anderen leistungbestimmend.

Diejenigen Aktiven also, die sich im Wasser
okonomisch zu bewegen verstehen, werden
dafiir stindig belohnt. Alle anderen hingegen,
welche permanent gegen die unnachgiebigen
Gesetze des Wassers versto3en, werden immer-
zu benachteiligt, ja bestraft. Fehlerhafte oder
technisch falsche Bewegungsausfiihrungen

42

wirken sich auf eine rationelle Fortbewegung
im Wasser mehrfach negativ aus:

* Der Wirkungsgrad (Verhiltnis
zwischen Aufwand und Ertrag)
wird durch schlechtere Nutzung
des Antriebskonzeptes wesent-
lich reduziert, was durch eine
zeitlich und technisch unkorrekte
Atmung (Press-, Brustatmung)
noch verstirkt wird.

e Durch die Erhohung der Frontal-,
Wirbel- und Reibungswiderstéin-
de wird das Gleitvermogen und
dadurch die Geschwindigkeit
stark beeintrichtigt.

e Um diese Nachteile zu kompen-
sieren, ist ein groerer Aufwand
notig, es muss also vermehrt
Kraft aufgewendet werden.

* Ein hoher Kraftaufwand stort
vielfach den reibungslosen
Wechsel zwischen Spannung und
Ent-Spannung.

* Dies hat zur Folge, dass eine un-
verhéltnismaBig frithe Ermiidung
eintritt.

Somit ist es gleich in mehrfacher Hinsicht
lohnend, sich intensiv und konsequent mit den
technisch optimalen Bewegungsablidufen aus-
einanderzusetzen.

Nebst den rein leistungsmifBigen Aspekten
ist auch die gesundheitliche Betrachtungsweise
wichtig. Selbst bei extrem intensiven Dauer-
belastungen treten bei richtiger technischer
Ausfiihrung hochst selten Beschwerden oder
gar gesundheitliche Schiden auf.

Aus diesem Blickwinkel ist es wirklich
schwer verstindlich, dass so viele Sportlermit



Bedeutung der koordinativen Féhigkeiten fiir das Schwimmen

ihren Trainern vollig unreflektiert ,,Kondition
biiffeln, um wenigstens z. T. die vorhandenen
technischen Defizite zu kompensieren.

Dabei kann die Effizienz oder der Wirkungs-
grad bei gegebenen Stoffwechsel-Vorausset-
zungen, wie aerobe, anaerobe Ausdauer sowie
Kraftausdauer, mit z. T. nur geringfiigigen
technischen Verdnderungen wesentlich verbes-
sert werden.

,,Technisches Konnen und rationeller
Energieverbrauch bilden eine untrennbare
Einheit*“ (HanN, 1975).

Arbeit im koordinativ/
technischen Bereich
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Abb. 7: Gegeniiberstellung der Auswirkungen
einer technisch guten und einer schlechten
Trainingsarbeit

,.Bewegungen mit vollkommen dem Medium
angepasster Mechanik, oder Bewegungen
mit bester Okonomie und Wirkungsgrad,
das ist auch immer zugleich eine Bewegung,
die das &sthetische Gefiihl am meisten be-
friedigt” (von HoLst, 1939).

Was zeichnet eine gute Schwimmtechnik

aus?

Hoher Wirkungsgrad (beste
Nutzung des Antriebskonzeptes)

gutes Gleitvermogen (Aufwand
und Ertrag)

leistungsunterstiitzende und
ergiebige Atmung zum richtigen
Zeitpunkt

hohes Geschwindigkeits-
vermogen

Vermeidung von Verletzungen

gute und effektive Vorfiihrphase
(recovery) bei geringer Geschwin-
digkeitseinbufle

Aufrechterhaltung einer guten
Bewegungsqualitit iiber die
gesamte Wettkampfdistanz

ungestorter Wechsel zwischen
Spannung und Ent-Spannung

gute Erholungsfihigkeit

leistungsfordernder, individueller
Rhythmus

gesteigertes Bewegungsempfin-
den, Asthetik

technisches Selbstwertgefiihl
Vorbildwirkung

nur unvermeidbare, negative
mechanische Widerstiande ent-
stehen

lediglich eine natiirliche,
stoffwechselbedingte Ermiidung
tritt auf

und schlieBlich wird weniger
Trainingsaufwand benotigt,
um die gleiche Wettkampfzeit
zu erzielen als mit schlechter
Technik
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Koordinative Ubungen

Riicken

54

Dito mit zwei (3) Beinschldgen wenn die Arme hinten
pausieren.

Einarmiges Rollen (Pause hinten) mit einem oder zwei
Beinschlidgen in der Pause.

In die Hinde klatschen wenn die Arme aus dem Wasser
gehoben werden, also iiber dem Po und vor Beginn der
Uberwasserphase.

Schwinge einen Arm iiber Wasser nach vorne, und der
andere wird unter Wasser nach vorne gefiihrt.

Beim Eintauchen wird eine kurze Pause gemacht, und
die Arme werden iiber Wasser zuriickgefiihrt und wieder
nach vorne gebracht .

RUCKEN

Riicken-Beinschlagtraining ohne Hilfsmittel

Abkiirzung: Rii = Riicken

Rii-Beinschlag in der Riickenlage

Arme senkrecht oder neben der Hiifte aus dem Wasser
halten.

Beide Arme gestreckt, Hinde aufeinander tiber dem Kopf
im Wasser oder leicht auerhalb desselben.

Hinde unter dem Kopf, unter dem Po, Arme verschrinkt
vor der Brust oder unter dem Kopf.

Arme waagerecht, seitlich im Wasser nach auflen halten.
Mit dorsalflektierten und nach auflen gedrehten Fiiflen.
Rii-Beinschlag mit grofer, mittlerer und kleiner Amplitude.
Arme ldngsseits oder ein Arm oben, einer unten.

Kopf stindig langsam vor- und zuriickfiihren von Kinn auf
der Brust bis Nase hinten im Wasser.

Arme wechseln iiber Wasser von oben nach unten und
umgekehrt, dabei kann auch in der Luft ein oder mehrmals
in die Hiande geklatscht werden.



Riicken Koordinationsformen

Sitzend im Wasser, Beine ganz tief.

Arme so tief wie moglich gestreckt im Wasser.

Wechselweise nach drei Schlidgen eine Schulter deutlich
aus dem Wasser heben.

Dito, auch mit Oberarm oder mit gesamtem Arm bis zur
Senkrechten aus dem Wasser heben.

Nur mit einem Bein schlagen, das andere im Unterschenkel
gebeugt oder passiv gestreckt, evtl. nach 5 bis 10 Schldagen
wechseln.

Rii-Beinschlag in der Seitenlage

Der untere Arm ist oben und der andere lingsseits
des Korpers.

Dito, der obere Arm wird aus dem Wasser gehalten. f

e ———
dem Korper im Wasser. T

Der untere Arm gestreckt nach unten, der obere liangsseits
oder auf3erhalb des Wassers.

Hinde verschrinkt hinter dem Kopf, vor der Brust, f
hinter dem Riicken oder gestreckt (rechtwinklig) vor _fl%;}_

Rii-Beinschlagtraining mit Hilfsmittel

Rii-Beinschlag in der Riickenlage

Schwimmbrett auf dem Bauch, unter, iiber dem Kopf
gehalten, unter dem Riicken oder Po.

Hochkant iiber dem Kopf im und auf3erhalb des Wassers.

Mit einer Hand oder beiden iiber dem Kopf senkrecht aus
dem Wasser halten.

Das Brett mit beiden Hinden auf dem Wasser iiber den =
Knien halten (Korrekturform). 3 L

Zwei Bretter zwischen Oberarmen und Korper eingeklemmt.

Pull-buoy oder Ball/Luftballon etc. kénnen auch hier das
Brett zumeist ersetzen..

Alle erwihnten Formen auch mit Flossen, 5 kg Tauchring
auf dem Bauch, Widerstandsgiirtel, etc. moglich.
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Koordinative Formen fiir Kinder und Jugendliche

Koordinative Formen fiir Kinder und Jugendliche

Alter 5

Fertigkeiten

Orientierung

Differenzierung

Reaktion

Koordinative Fahigkeiten

Gleichgewicht

Rhythmus

Abb. 9: Wirkungsvollster Zeitrahmen zur Verbesserung der koordinativen Fdhigkeiten einerseits,
und andererseits der Entwicklung von Fertigkeiten ganz allgemein.

Zur Umstellungs- und Kopplungsfihigkeit liegen keine derartigen gesicherten Ergebnisse vor.
Sie sind nach Martin an ganz konkrete Handlungssituationen gebunden und eher iibergeordnete
Fihigkeiten bzw. das Ergebnis gut ausgebildeter Differenzierungs-, Reaktions- und Rhythmi-

sierungsfihigkeit.

Formen fiir 6- bis 8-Jihrige

Normalerweise ist dies die Gruppe der

,» Trainingsanfinger. Neben der Stabilisierung
und der Feinformung der Erstschwimmart
steht im Allgemeinen das Erlernen der Zweit-
schwimmart im Vordergrund. Unabhingig von
der Entscheidung des Trainers, ob er sich fiir
Kraul, Riicken oder Brust als Erst- und Zweit-
schwimmart entschieden hat, wird sich wohl
der erste Kontakt mit der Schwimmtechnik
Delfin zumeist auf die Korperwelle, also auf
die so genannte ,,Delfinbewegung* und auf die
,Delfinspriinge* beschrianken.

Weiter sollte im Verlauf dieser ersten beiden
Trainingsjahre folgendes Ubungsrepertoire
(siehe Beispiele) erarbeitet werden, um der
Forderung nach vielfiltigen Bewegungs-
mustern auch wirklich nachzukommen (siehe
auch Kapitel: Aufgabenstellung und Anhang
Kontrollblitter).

,-Bin Training mit Kindern und Jugendlichen
muf allgemein und vielseitig, griindlich
und variantenreich, abwechslungsreich und
attraktiv sein“ (Jocn, 1992).
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Koordinative Formen fiir Kinder und Jugendliche

Abwechslung ist gerade in dieser Alters-
gruppe besonders wichtig und in ihrer Bedeu-
tung vor die quantitative Kilometerleistung zu
setzen.

Formen fiir 9- bis 10-Jahrige
,,Das beste Lernalter beginnt ...

Nach ersten Jahren der Praxis werden die
9- bis 10-Jdhrigen als ,,Fortgeschrittene*
bezeichnet. Neben der Heranfiihrung an die
Feinform der drei Schwimmtechniken Riicken,
Brust und Kraul steht das Erlernen des
Delfinschwimmens im Mittelpunkt.

Diese weiterfiihrenden Ubungen sollen den
Jugendlichen helfen, ihr Bewegungsspektrum
zu erweitern und dem Aspekt der ,,Variation*
Beachtung zu schenken. Das Ubungsmaterial,
das einer jeweiligen Altersstufe zugeordnet ist,
kann je nach Situation immer nach oben oder
unten erweitert werden, um dem individuellen
Leistungsstand geniigend Rechnung tragen zu
konnen. Die Reihenfolge der Ubungen ent-
spricht einer subjektiven Einschétzung des
zunehmenden Schwierigkeitsgrades und ist als
Vorschlag zu verstehen. Es wird immer einmal
vorkommen, dass sich Ubungen als zu leicht
oder zu schwer erweisen. In diesem Fall kann
sich der Trainer (Lehrer) entweder mehr nach
oben (11- bis 13-Jdhrige) oder nach unten
(6- bis 8-Jahrige) orientieren.
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Formen fiir 11- bis 13-Jihrige

In dieser Alterskategorie werden im Sport-
schwimmen an die Jugendlichen bereits hohe
Anforderungen punkto Konzentrationsvermo-
gen, Lernfahigkeit und korperlicher Belastung
gestellt. Die Betreuenden sind speziell gefor-
dert, der individuellen Leistungsfdhigkeit im
physiologisch-biologischen wie im kognitiv-
mentalen Bereich der Jugendlichen die notige
Beachtung zu schenken. Die Gefahren der
Uber- oder Unterforderung wie der Nivellie-
rung sind jetzt besonders grof3.

Der tiber Jahre gesteigerte Schwierigkeits-
grad der Ubungen erméglicht den Jugend-
lichen nun, auch anspruchsvollste Aufgaben
schnell und bewegungsadéquat zu 16sen. Die
Reihenfolge der Ubungen dient auch hier als
Richtschnur und soll situativ ausgewihlt
werden.

Am Ende des Kapitels werden Partneriibun-
gen, Spiel- und Wettkampfformen aufgefiihrt,
die weitere anspruchsvolle und lernwirksame
Ubungs- und Trainingsmoglichkeiten bieten.

Ubungen, welche in zwei oder mehreren
Untergruppen der ,,koordinativen Formen*
auftauchen, unterliegen keinem Irrtum, sondern
sind ganz einfach ,,multifunktional und fiir
verschiedene Bediirfnisse einsetzbar.

Hat man sich entschlossen, diese Ubungen
auch bei dlteren Schwimmern einzusetzen,
so kann man die gleiche Vorgehensweise an-
wenden und ebenfalls mit den ganz einfachen
Ubungen der Gruppe der 6- bis 8-Jihrigen
beginnen.
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Beispiele

Die jeweiligen Zahlen vor den einzelnen Ubungen stehen

fiir die
Trainingsanfinger 6 = 6 bis 8-Jahrige,
Fortgeschrittene 9 = 9 bis 10-Jhrige,
Jugendliche 11 = 11 bis 13-Jdhrige.

Beinschlagformen fiir alle Techniken gemischt

6  mit Schwimmbrett, drauflegen in der Riicken- und
Bauchlage, draufsetzen und Beinschlag ausfiihren.

Brett kurz hochkant ins Wasser stellen. ﬁ}!;M z

Zwei Bretter zwischen Oberarme und Korper einge-
klemmt in der RL.

6  Brett in der RL mit gestreckten Armen iiber die Knie
halten.

6 RL, Brett unter dem Kopf, nach oben ausgestreckt oder
quer auf dem Bauch.

6 Ohne Brett im Wechsel mit Tauchen in der SL, RL und
Bauchlage.

6 Mit Brett oder Pull-buoy zwischen den Oberschenkeln,
auch mit Selbstbeobachtung.

In der SL unter Wasser ein U-Boot-Periskop simulieren.

Kurze Strecken mit Flossen, im Wechsel mit normalem
Beinschlag. Dies jedoch ofter wiederholen, wenn
moglich mindestens alle 14 Tage.

6 Wer macht in der Senkrechten mit Flossen den schonsten
,.Flipper?

6 Mit waagerechten Armen ahmen wir ein kurvenfliegendes
Flugzeug nach, zur Seite und nach unten.

Frm———

9 Mit Flossen, auch {iiber ldngere Strecken und in kleinen
Serien mit tauchen.

Grofer, mittlerer und kleiner Beinschlag im Wechsel.
Zu hoher, zu tiefer und normaler Beinschlag.

In der RL ein Rundriicken machen, sitzen im Wasser,
wie ein Brett liegen oder mit leichtem Hohlkreuz.
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11

11

11

11

11

11

In der RL das Brett hochkant ins Wasser stellen im
Wechsel mit normal.

Mit verschiedenen Armhaltungen: RL oben, unten, re
oben li unten, verschrinkt vor der Brust, Hinde unter
dem Po, ein Arm kurz aus dem Wasser, BL beide Arme
oben, unten, verschriankt vor der Brust, Hinde unter dem
Becken, ein Arm oben, einer unten.

Mit dem Schwimmbrett als Steuerrad ein Autorennen
simulieren.

Aufrecht im Wasser an Ort mit dem Brett auf dem Kopf
und tiber Kopf halten.

RL und BL, Arme lingsseits und jeweils nach drei Bein-
schlidgen eine Schulter betont aus dem Wasser heben.

Brust-Beinschlag mit den Hénden lidngs des Korpers,
und beim Anziehen immer kurz die Fersen beriihren.

Dito, mit Pull-buoy zwischen den Oberschenkel.

Delfin-Beinschlag unter Wasser, nach drei bis vier
Schldgen mit einem Brust-Armzug auftauchen, Einatmen
und ohne Unterbrechung wieder abtauchen.

Wassertreten, auch mit Schwimmbrett in der Senkrechten
vor der Brust und in der Schwimmlage.

RL, Brust-Beinschlag, Arme oben und unten. Die Knie
sollten leicht aus dem Wasser kommen.

Arme gekreuzt und rechtwinklig vor der Brust und
gestreckt nach unten und zur Seite (Flugzeug).

Normal mit Brett, an der 5-Meter-Marke mit dorsalflek-
tierten Fiilen an die Mauer zu schwimmen versuchen.

Mit den Hianden auf dem Po, kommen die Hinde beim
De- und Brust-Beinschlag nach jedem Schlag aus dem
Wasser?

Arm oder Arme aus dem Wasser halten in der SL, RL,
und BL iiber kurze Strecken.

Aufrecht an Ort, wer hélt die Arme am lidngsten aus dem
Wasser

Mit Flossen und starkem Beinschlag das Schwimmbrett

als Wasserski beniitzen und mit gestreckten Armen nach
unten driicken und den Oberkorper kurz aus dem Wasser
heben und etwa 10 Meter Wasserski simulieren.
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