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Aufbau der Praxis: Verlauf der drei Ausbildungsstufen

Der Verlauf der drei Ausbildungsstufen gibt einen Uberblick iiber den Aufbau des Ausbildungs-
konzepts und die darin enthaltenen Kerngedanken.

3.1 Stufe |l Grundlegung

Wasser erkunden und
Schwimmen aneignen

Elementare Erfahrungen sammeln

Das Ubergeordnete Anliegen dieser ersten Stufe ist
es, den Kindern die Faszination, die Freude und
den SpalB der Bewegung im Wasser zuganglich zu
machen: das Erlebnis ins Wasser einzutauchen
und sich dabei auf das Element einzulassen, das
Erlebnis des ,Getragen-Werdens*®, die Art, wie man
sich darin bewegen kann oder auch die Lust am
Springen. Weil dieses Verhaltnis auch von Ambiva-
lenzen durchzogen ist, kommt es in diesem Zu-
sammenhang drauf an, dass die Kinder ein befrei-
tes Verhaltnis zum Wasser entwickeln und sich da-
bei wohl flihlen kénnen.

3.2 Stufe Il Differenzierung

Wasser beherrschen und
Techniken aneignen

Erfahrungserweiterung

Kreativitat, Abwechslungs- und Erlebnisreichtum
tragen dazu bei, die schwimmerische Lern-, Bewe-
gungs- und Leistungsfreude zu erhalten und weiter
zu entwickeln.

Im Mittelpunkt steht eine vielseitige und varianten-
reiche EinfUhrung in den Schwimmsport, bei der
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Uber das spielerische, variationsreiche Sammeln
elementarer Bewegungserfahrungen sollen die
Lernenden am Ende dieser Ausbildungsstufe Gber
die Grundmuster aller vier Schwimmarten wie auch
anderer funktionaler Bewegungsmuster verflgen,
die ein selbststandiges, kontrolliertes Bewegungs-
handeln im Wasser zulassen. Das Herstellen von
Lernsituationen, die Begegnung und Auseinander-
setzung mit dem Wasser herausfordern, wird zu ei-
ner wichtigen Aufgabe des Lehrenden.

Ziel dieser 1. Stufe: auf der Basis einer entwick-
lungsgemaBen und breit angelegten, vielseitigen
Grundausbildung die Schwimmfahigkeit vermitteln
(Schwimmen-Koénnen).

die Fertigkeitsentwicklung (das schwimmsportli-
che Koénnen) im Vordergrund steht. Wassersicher-
heit und Wasserbewegungsgefuhl werden weiter-
entwickelt. Die Schwimmausbildung ist als kreative
und variable Prasentation auszuweisen.

Ziel dieser 2. Stufe: die Vermittlung eines breiten
Fundamentes von weiteren Erfahrungen (Erfah-
rungserweiterung), neuen Bewegungstechniken
und interessanten Bewegungsformen im Sinne ei-
nes flexiblen Bewegungsrepertoires.



Aufbau der Praxis: Verlauf der drei Ausbildungsstufen

3.3 Stufe lll Optimierung

Technik gestalten und
Leistung steigern

An die Stufe Il der Technikaneignung und Erfah-
rungserweiterung schlieBen sich die Optimierung
wie auch die nachfolgende weitere Automatisie-
rung der Bewegungstechniken an. Durch individu-
ell ablaufende biologische und psychische Selbst-
organisationsprozesse erwirbt der Sportler bei der
Umsetzung von Trainingsbelastungen ein gestei-
gertes Bewegungskonnen und eine hohe Leis-
tungsfahigkeit. Der Trainer unterstUtzt die individu-

elle Trainingsarbeit des Athleten im Sinne eines
Moderators von Trainingsprozessen.

Sowohl bei der stetigen Technikentwicklung als
auch in der gesamten Trainingsgestaltung steht die
individuelle Einzigartigkeit des Sportlers im Vorder-
grund.

Ziel dieser 3. Stufe: die individuelle Optimierung
der Bewegungstechnik und das Anstreben héchs-
ter Leistungsfahigkeit bei einer zunehmend fachli-
chen Kompetenz und Fahigkeit zur weitgehenden
Selbststeuerung des Sportlers.

Foto: Digel
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Aufbau der Praxis: Verlauf der drei Ausbildungsstufen

Praktische Umsetzung: Uberblick

Grundlegung: Anfangerschwimmen

Wasser erkunden und Schwimmen erschlieBen
Elementare Erfahrungen sammeln

Das funktionale Grundmuster:
Antrieb erzeugen, Widerstand suchen, nutzen und (iberwinden

}

Differenzierung: Technik-Aneignung
Wasser beherrschen und Techniken lernen

Erfahrungserweiterung
adaquate Bewegungsmuster entwickeln Uber eine
Ausdifferenzierung des
Wasserbewegungsgefiihls

}

Optimierung: Training

Technik gestalten und Leistung steigern

optimieren und gestalten
von
breitensportlichen
Handlungssituationen

\ 4

Baden
freizeitorientiertes,
gesundheitsorientiertes
rehabilitatives
Schwimmen
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optimieren und gestalten
von
wettkampfsportlichen
Handlungssituationen

}

Schwimmen
Wasserspringen
Wasserball
Synchronschwimmen
(Langstreckenschwimmen)



Grundlegung: Schwimmen

4.1 Bewegungserfahrungen als Grundlage fur das

Schwimmen-Konnen

Geht man von dem hier zugrunde gelegten Ver-
standnis von Schwimmen und dem zuvor skizzier-
ten Bewegungsproblem aus, so ist es fur die Aneig-
nung von Schwimmen auf der ersten Lehr-Lernstu-
fe zunachst ganz wesentlich, dass die Lernenden
in einem lernférderlichen Klima mit dem Wasser
vertraut werden. Dies wird ermoglicht durch das
Arrangieren vieler kleinerer Erlebnisse, wie auch
die Uber Bewegung zuganglichen, vielfaltigen Er-
fahrungen der Eigenschaften und Qualitaten des
Wassers: so z. B. Uber die Nachgiebigkeit, Wider-
standigkeit oder den spurbaren Druck. Wéhrend
Erlebnisse zuerst durch die Perspektive des Erle-
benden bestimmt werden und dadurch die subjek-
tive Seite betonen, gilt dies nicht in gleicher Weise
fUr Erfahrungen. Erfahrungen bedeutet in Erfah-
rung bringen, und das meint nichts anderes als

Spielstunde
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ausprobieren, befragen, erkunden, prifen und ge-
stalten. Es ist ein Ausprobieren von Unbekanntem
und setzt folglich Bekanntes noch nicht voraus.
Durch die Auseinandersetzung mit dem Neuen
fuhrt das Ausprobieren zu gegenstandlichen Er-
fahrungen, zu Kenntnissen und Wissen Uber die
Zusammenhéange von Bewegung und Wasser. An-
geregt durch die Neugier und Experimentierfreu-
digkeit der Kinder geht es hier um die Ambivalen-
zen von ,Neu und Vertraut®, ,Lust und Angst®,
,Nachgiebigkeit und Fest“ oder auch ,Hart und
Weich®. Systematisch aufbereitet legen sie den
Weg zum Wasserbewegungsgefiihl an. Der Trai-
ner bereitet Erkundungssituationen vor, indem er
geeignete Materialen bereitstellt und sie mit Neuig-
keitsgehalt arrangiert.
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Die acht elementaren Erfahrungsbereiche (Module)

4.2 Die acht elementaren Erfahrungsbereiche (Module)

Unter ,elementaren Bewegungserfahrungen® wer-
den hier vorrangig die zumeist nur durch Bewe-
gung zuganglichen Erfahrungen der Eigenschaf-
ten und Qualitaten im Umgang mit dem Wasser
verstanden: seiner Nachgiebigkeit, Widerstandig-
keit, den Druck, aber auch all jenes, was man allei-
ne und gemeinsam im und mit dem Wasser alles
machen kann, wie es reagiert oder auch ruckwirkt,
wenn man auf es einwirkt, also auch seiner ,Mani-
pulierbarkeit* (Abb. 1). Es sind neben den situati-
onsbedingten sozialen Erfahrungen vor allem die
bereits angesprochenen Ambivalenzen, sowie die
ErschlieBung des Wirkungszusammenhangs von
Auftreiben und Antreiben.

Allen zielgerichteten Schwimm- und Tauchbewe-
gungen liegt das Zusammenspiel des folgenden
Bewegungsmusters zugrunde, das zugleich das
funktionale Grundmuster von Schwimmen im und
unter Wasser bildet:

Sich ausgestreckt im Wasser bewegen und
sich durch einen KraftstoB3 fortbewegen.

Dieses funktionale Grundmuster des Schwimmens
gilt es auf einer ersten Stufe den Lernenden durch
unterschiedliche Aufgabenstellungen so intensiv
wie moglich im Sinne der Erlebbarkeit und Erfahr-
barkeit zuganglich zu machen. Wichtiges und zu-
gleich unverzichtbares Ziel dieser ersten Lernstufe
ist es, dass die Kinder ein befreites Verhaltnis zum
Wasser entwickeln und sich dabei wohl fihlen
kdnnen.

Nachfolgend werden acht Module (Erfahrungs-
bereiche) vorgestellt, die aufeinander aufbauend
diesem funktionalen Grundmuster dienlich sind.
Sie sichern Grunderfahrungen zum Wasserbewe-
gungsgefuhl und reprasentieren Basisqualifikatio-
nen flr einen sicheren Aufenthalt im Wasser:

1 Erleben und erfahren, dass das Wasser die
Bewegungen bremst und wie man das Brem-
sen beeinflussen kann

2 Erleben und erfahren, wie sich im Wasser
das Gefiihl fiir das Gleichgewicht andert und
wie man sich dem anpassen kann

3 Erleben und erfahren, dass die ,,Welt unter
Wasser“ eine andere ist und dass es etwas
Besonderes ist, sich dort zu bewegen

4 Erleben und erfahren, dass man vom Wasser
getragen werden kann und wie man durch
Kontrolle der Atmung schweben, sinken und
wieder auftreiben kann

5 Erleben und erfahren, wie man an und unter
der Wasseroberflache gleiten kann

6 Erleben und erfahren eines Fluges beim
Springen und wie man kontrolliert ins Was-
ser eintaucht

7 Erleben und erfahren, dass man auch im
Wasser bei Bewegungsaktivitaten ruhig und
gleichmaBig atmen kann

8 Erleben und erfahren, wie man durch unter-
schiedliche Arm- und Beinbewegungen An-
trieb erzeugt und sich zielgerichtet bewegen
kann

mit dem Wasser etwas ,machen®

Mensch

Dialog Mensch - Wasser

A 4

Wasser

A

wie Wasser reagiert und ,rickwirkt

1

Abb. 1: Die Wechselwirkung von Wahrmehmung und Bewegung
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Ruckenschwimmen

5.2 Ruckenschwimmen

Das Ruckenschwimmen mit alternierenden Arm-
und Beinbewegungen ist aus der Sicht des
Schwimmsports die effektivste Bewegungsform,
um in Ruckenlage schnell zu schwimmen.

Riickenschwimmen unter Regeleinbeziehung

Beim Ruckenschwimmen sind die aktuellen Wett-
kampfbestimmungen des Deutschen Schwimm-
Verbandes zu beachten:

e Beim Startsignal und bei jeder Wende muss sich
der Schwimmer in Rlckenlage abstoBen und
wahrend des ganzen Wettkampfes auf dem RU-
cken schwimmen, auBer bei der Wendenausfuh-
rung. Die Ruckenlage kann dabei eine Rollbewe-
gung des Korpers um weniger als 90 Grad aus
der Ruckenlage heraus enthalten; die Haltung
des Kopfes ist nicht ausschlaggebend.

e Ein Teil des Korpers muss wahrend des gesam-
ten Wettkampfes die Wasseroberflache durch-
brechen. Es ist dem Schwimmer jedoch erlaubt,

wahrend der Wende vollig untergetaucht zu sein
sowie nach dem Start und nach jeder Wende
eine Strecke von nicht mehr als 15 m véllig unter-
getaucht zu schwimmen; an diesem Punkt muss
der Kopf die Wasseroberflache durchbrochen
haben.

Bei der Wendenausfihrung muss der Schwim-
mer die Wand mit einem beliebigen Teil seines
Korpers berthren. Wahrend der Wende durfen
die Schultern Uber die Senkrechte in die Brust-
lage gedreht werden, worauf unverzlglich ein
kontinuierlicher, einfacher Armzug oder Doppel-
armzug ausgefuhrt werden darf, dem die eigent-
liche Wendenbewegung unverztglich folgt. Der
Schwimmer muss in die Rlckenlage zurlickge-
kehrt sein, wenn er die Beckenwand verlasst.
Beim Zielanschlag muss sich der Schwimmer in
Ruckenlage befinden und die Wand mit einem
beliebigen Teil seines Korpers berthren. Der
Korper des Schwimmers darf untergetaucht
sein.

Foto: Thorsten
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Differenzierung: Technik-Aneignung

Rollbewegung um die
Kdrperlangsachse

N

7

Einatmung mit dem Vor-
schwingen eines Armes

Riickenschwimmen

ruhige
Kopfhaltung

-~

N

wechselseitige Arm-
und Beinbewegungen

Aktionsskizze Rickenschwimmen

Aktionsskizze

In Ruckenlage - Kopf und Schultern liegen héher
als Hufte und Beine — Arme fortlaufend wechselsei-
tig unter Wasser bewegen und uber Wasser vor-
schwingen, dabei um die Korperlangsachse rollen
- die Beine im Wechsel auf- und abbewegen, Ein-
atmung mit dem Vorschwingen eines Armes.

Das Bewegungsproblem

Das vornehmliche Bewegungsproblem besteht in
der mangelnden Orientierung in Schwimmrich-
tung. Eine weitere Einschrankung resultiert hdufig
aus einer mangelnden Beweglichkeit im Schulter-
gelenk und weniger im Bewegungsablauf.

Zur Aneignung des Ruckenschwimmens mit 6-er
Beinbewegung werden verschiedene Aufgaben-
beispiele vorgestellt.

Lernziel ist das Ruckenschwimmen unter Regelbe-
stimmungen mit einem breiten Spektrum vertiefter
Bewegungserfahrung.

Aufgaben, die der Technikaneignung und
der Erfahrungserweiterung dienen

Ziel dieser Stufe ist es, sich dem Ruckenschwim-
men anzunahern. Die Arme werden unter und tber
Wasser wechselseitig aus einer Streckhaltung be-
ginnend bewegt bis sich die Hande neben dem
Oberschenkel befinden. Dabei verandert sich die
Handstellung standig (Umlenkbewegung). Der An-
triebsarm wird im Ellenbogen zunehmend gebeugt
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und wieder gestreckt. Die groBte Beugung des
Arms erfolgt auf Hohe der Schulterachse. Beendet
wird die Armaktion mit einer Abwartsbewegung
der Hand und dem Heben der Schulter. Diese Akti-
on leitet zugleich die Uberwasserbewegung ein.
Sie erfolgt mit gestrecktem Arm und wird durch
eine Rollbewegung unterstltzt. Das Eintauchen
der Hand erfolgt vor der Schulter ebenfalls mit ge-
strecktem Arm (Kleinfingerseite oder Fingerspitzen
tauchen zuerst ein).

Die Beine bewegen sich unter Wasser rhythmisch
im Wechsel auf und ab. Die Abwartsaktion beginnt
mit gestrecktem Bein. Noch vor Ende der Abwarts-
aktion beginnt die Aufwartsaktion einleitend mit
dem Oberschenkel. Der Unterschenkel folgt mit ei-
ner peitschenartigen Bewegung.

Aufgaben, die vorrangig der
Technikaneignung dienen

Nachfolgend wird eine Aufgabenreihe mit einer

aufbauenden Abfolge zum Erlernen des Ricken-

schwimmens vorgeschlagen:

Zentrale Funktion: Antrieb erzeugen durch fortlau-

fende Arm- und Beinbewegungen; Lage des Kor-

pers stabilisieren.

e RUlckwarts durch das Wasser gehen/laufen; Fre-
quenz und Amplitude variieren.

e Wie zuvor - partnerweise/gruppenweise.

e MUhlkreisen (groBe/kleine, schnelle/langsame
Bewegungen) im Ruckwartsgehen.

e MuUhlkreisen im RUlckwartsgehen, nach einigen
Schritten auf das Wasser legen und zusammen



Optimierung: Training
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- nicht mehr aus. Vielmehr mUssen fUr jeden ein-
zelnen Trainingsschwerpunkt exakte wettkampf-
spezifische Zielvorgaben formuliert werden. Dies
kann nur auf der Basis von detaillierten wettkampf-
diagnostischen Informationen gelingen.

Die wettkampforientierte Sportartanalyse be-
schreibt den Aufbau der sportlichen Leistung im
Schwimmen entweder Uber die von auBen beob-
achtbare Struktur der Wettkampfkomponenten
(&uBeres Modell) oder Uber die Wirkung der an der

L ™ | i

Foto: Kdmmerer

Wettkampfleistung beteiligten  physiologischen
und sportmotorischen Leistungskomponenten (in-
neres Modell).

In einem biomechanisch orientierten duBeren Mo-
dell ergibt sich die Wettkampfleistung (,Schwimm-
zeit“) des Athleten als komplexes Resultat aus fol-
genden Wettkampfkomponenten:

Startzeit + freie Schwimmazeit +
Wendezeit + Finishzeit

tWettkam pf

Tab. 1: Prozentuale Zeit-Anteile und auf die Endleistung bezogene Gewichtung (R2 im Sinne des prozentualen Erkla-
rungsanteils) der Start-, Zug-, Wende- und Finishzeit am Beispiel des 50-m-Kraulsprints (Kurzbahn) n = 162 Jungen
und n = 118 Méadchen im Alter von 9-22 Jahren

26.28%
10.29%
30.58%
22.34%
10.51%
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R?=.66 26.83% R2=.72
R2=.57 10.35% R%=.68
R2 = .61 30.34% R?=.63
R?=.55 22.15% R%=.64
R2=.62 10.30% R2=.57



Leistung steigern, Adaptation, langfristiger Leistungsaufbau und Trainingssteuerung im Schwimmen

Fur die Trainingspraxis ist insbesondere die leis-
tungsbezogene Gewichtung dieser Wettkampf-
komponenten bedeutsam, weil sich daraus Priori-
taten in Bezug auf die einzelnen Trainingsschwer-
punkte ableiten lassen. In Tabelle 1 sind am Bei-
spiel des 50-m-Kraulsprints (Kurzbahn) die prozen-
tualen Anteile der Einzelkomponenten an der
Wettkampfleistung und deren jeweils fur sich
genommene Gewichtung (im Sinne des Aufkla-
rungsanteils) in Bezug auf die Endleistung bezo-
gene Gewichtung zusammengefasst. So steht im
Kraulsprint der Nachwuchsschwimmerinnen und
-schwimmer jeweils die stark schnellkraftabhangi-
ge Startzeit an der Spitze des Prioritatenkatalogs.
Bei kinematischer Betrachtung resultiert die
Schwimmgeschwindigkeit beim freien Schwim-
men (clean speed) grundsatzlich aus der Kombina-
tion von Zugléange (Schwimmdistanz/Zugzahl) und
Zugfrequenz (Zugzahl/Schwimmzeit). DarUber hin-
aus hat sich der Zugindex (stroke index; Schwimm-
geschwindigkeit x Zuglange) als aussagekraftigs-
tes Mal der streckenspezifschen Effektivitat etab-
liert. Im 50-m-Kraulsprint weisen bspw. im Nach-
wuchsbereich die Jungen eine hohere Zugfre-
quenz als Madchen auf, bei der Zuglange und
beim Zugindex ist es umgekehrt (s. Tab. 2). Der
Zugindex kann als MaBzahl fiir Wasserbewegungs-
gefuhl gelten. Ein Schwimmer, der ein gegebenes
Tempo mit groBerer Zyklusdistanz realisiert, verfugt
Uber eine bessere Feinmotorik.

Tab. 2: Mittlere Auspragungen der Zugfrequenz, Zuglan-
ge und des Zugindices am Beispiel des 50-m-Kraul-
sprints (Kurzbahn) (Morales, Arellano, Femia & Mercade,
2010, n = 162 Jungen und n = 118 Mé&dchen im Alter
von 9-22 Jahren)

Zugfrequenz 53.02Z-min"'  51.26 Z - min™'
Zugindex 1.85 2.03

Aus hydrodynamischer Sicht ergibt sich die
Schwimmgeschwindigkeit aus dem Verhaltnis von
Vortrieb (propulsion) und Widerstand (drag). Etwas
weiter gefasst kann man die Schwimmgeschwin-
digkeit auch als komplexes Resultat der folgenden

250 — Active drag /

200 — /s

X Technical
efficiency
(A drag)

150 —

Drag [N]

100 —

50 —

0.6 0.8 1.0 1.2 14 16 1.8 2.0

Velocity [m/s]

Abb. 22: Das Verhéltnis zwischen aktivem Schwimmwi-
derstand (active drag) und passivem Schleppwiderstand
(passive drag) als MessgroBe flr das schwimmtechni-
sche Leistungsvermdégen eines Schwimmers

physiologischen und biomechanischen Einfluss-
groBen beschreiben

_ Energiebereitstellung - Mechanische Effektivitat - Vortriebseffektivitat

° Schwimmwiderstand

Wahrend die mechanische Effektivitat, aber auch
der Schwimmwiderstand bei Mannern hdher aus-
fallt, weisen Frauen eine vergleichbare Energiebe-
reitstellung und Vortriebseffektivitat auf.

Die biomechanische Schwimmsportforschung hat
verschiedene stromungsphysikalische Gesetzma-
Bigkeiten, wie z. B. ,Raddampfereffekt” (3. Newton-
sches Axiom, actio et reactio), , Tragfiligeleffekt”
(Bernoulli-Effekt) oder ,Vortexeffekt” (Impulstber-
tragung durch Wirbelbildung und Jetstrdomung in
Schwimmrichtung), herangezogen, um den selbst-
erzeugten Antrieb im Schwimmen immer besser
zu erklaren. Allerdings mussen diese Konzepte al-
lesamt als Einzelkomponenten eines stromungs-
mechanischen Gesamtkonzepts betrachtet wer-
den, das unter BerUcksichtigung aller Teilbewe-
gungen des Schwimmers (Armbewegung, Beinbe-
wegung, Rollbewegung etc.) derzeit noch nicht
vollstandig vorliegt. Zusammengefasst sind die
zyklischen Antriebsbewegungen des Schwimmers
als komplexe Interaktionen mit den umgeben-
den Wassermassen zu verstehen. Neben den sta-
tionaren Antriebs- und Widerstandskréaften (die vor
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