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BEISPIELLEKTION

Synchron-

schwimmen
Marlis Haberli

Voraussetzungen

— Schwimmklasse: 10 Madchen, 14jahrig,
einige Synchronschwimm-Erfahrung
(zum Beispiel Niveau Test 3)

— Bassin: Schulschwimmbecken oder
zum Beispiel %2 eines 25-m-Beckens

— Musikanlage vorhanden

— Dauer: 90 Minuten

Themen

- Uben des bisher Gelernten

— EinfUhrung der Pflichtfigur Delphin

— Teile einer vorgesehenen Gruppenkir
einstudieren

Gymnastik, Dehnungsiibungen (10’)

Die Dehnungsiibungen sollen hauptséch-
lich im Hinblick auf sauber durchgestreck-
te Beine, enge Hechthaltung (bei durchge-
streckten Knien!) und Spagat ausgewahit
werden.

Einschwimmen, dann Schwimmen
(10")

Ich mache hier einen deutlichen Unter-
schied: das Einschwimmen wird individuell
ausgefihrt, soll «Plausch» sein; ich achte
nur darauf, dass wirklich etwas getan
wird. Das Schwimmen wird dann organi-
siert durchgefiihrt, jedes Madchen soll
gleich viel schwimmen.

Schwimmstile (hier ohne Korrekturen) ab-
wechselnd mit Beinschlag: Distanz zirka
400 bis 700 m

«Drills» (20 bis 35’)

Die bereits eingeflihrte Technik des Pad-
delns, der Haltungen und Figuren soll dabei
gelbt werden.

Ziel: Sicherheit, Automatisierung, Kraft

Praktische Beispiele

— Paddeln in Rickenlage, kopfwérts und
fusswarts:

« in zwei Finfer-Reihen (1 Lange)

« in den zwei Reihen: 2 Lange kopf-
warts, Vi1 Zuberdrehung, Y2 Lénge
fusswarts

« Partneriibung: Unterschenkel ineinan-
dergeschoben, eines paddelt kopf-
warts, eines fusswarts

ca ="

« in 3 Reihen: (3-4-3 Schwimmerinnen)
paddeln kopfwarts, dazu Flamingo-
haltung im Takt (1,2 anziehen der Un-
terschenkel, 3,4 strekken des rechten
Beines, 5,6 senken, 7,8 ausstrecken
in Rickenlage, dann das Ganze links)

« in den 3 Reihen: paddeln kopfwarts,
dazu auf Kommando 2mal Auster,
2mal Hechtsalto rickwarts

» Paddel-Rennen: 1 Lange Torpedo-Pad-
deln, wer ist die schnellste?

Einfiihrung der Pflichtfigur Delphin
(10 bis 20')

Grundsatzlich wahrend dieses Lektions-
teils immer auf durchgestreckte Knie ach-
ten, Fehler sofort korrigieren lassen!

— Partnerliibung: Flsse ineinandergescho-
ben, 1 Lange paddeln: Schwimmerin 1
paddelt «Delphin», das heisst Hande
Uber dem Kopf, Schwimmerin 2 fuss-
warts, Hande bei den Huften.

2. Lange gegengleich

— Partneriibung wie vorher, aber im Bas-
sin verstreut (Ubung fast an Ort):
Schwimmerin 2 «schiebt» Schwimme-
rin 1, diese driickt dabei die Hande tiber
dem Kopf tiefer ins Wasser und taucht
langsam unter.

/4

Mehrmals tben!

— Einzellibung: alle stossen mit den Fis-
sen vom Bassinrand ab (Rickenlage,
kopfwarts, Arme Uber Kopf), strecken
sich in Hohlkreuzhaltung und versuchen
irgendwie die Figur Delphin auszufih-
ren, wobei am Schluss die gestreckte
Rickenlage wieder eingenommen wer-
den muss.

— Jedes versucht die Figur aus der ge-
streckten Rickenlage selbsténdig aus-
zufiihren, wichtigste Fehler kurz korri-
gieren.

Pflichtfigur: Delphin
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Gruppenkiirteile (20’)

Bevor ich mit dem Uben der Kirteile begin-
ne, schwimmen die Madchen 4 x25 m
Sprints, damit sie nachher nicht zu sehr
frieren!

Nun wird die Disziplin sehr wichtig; eine
Gruppe kann nur synchron sein, wenn alle
gleichzeitig dasselbe tun!

Damit ich nicht immer zur Musikanlage
rennen muss, Ube ich zuerst, indem ich
den Takt zum Beispiel mit einem Schlissel
an das Einstiegsgelander klopfe oder sehr
laut vorzahle. Erst wenn die Teile einiger-
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massen «sitzen», wird mit Musik gelbt.
Schwierige Formationen oder Formations-
wechsel Gben wir anfanglich am Trocke-
nen, damit die Madchen sich einen Uber-
blick verschaffen kénnen.

Am Schluss dieses Lektionsteils wird die
ganze Kir - soweit bekannt — durchge-
schwommen mit Musik.

Wie und wo erlernt man die technisch-
methodischen Grundlagen des
Synchronschwimmens?

Synchronschwimmen bringt Abwechslung
in den Schulschwimmunterricht fir Mad-
chen und Knaben! Aber auch Erwachsene
konnen die Grundlagen dieser Sportart
schnell erlernen, wenn sie technisch rich-
tig angeleitet werden.

Da Synchronschwimmen noch nicht Gber-
all in den Lehrplanen der Turn- und Sport-
lehrerausbildung integriert ist, bietet der
Schweizerische Schwimmverband ver-
schiedene Kurse fur Lehrkrafte an. Diese
dauern:

J + S-Leiterkurs:

J + S-Fortbildungskurs:
Einfihrungskurs (speziell

1 Woche
1 Wochenende

fur Lehrkrafte): 5 Tage
Wertungsrichterkurs: 1 Wochenende
Testkurs fir Aktive: 1 Woche

Informationen und Unterlagen sind bei un-
tenstehender Adresse erhéltlich.

Schweizerischer Schwimmverband
Fachkommission Synchron-
schwimmen

Thunstrasse 13

Postfach

CH-3000 Bern 6

Telefon 031 435522 W

Wasserperlen

Tropfen perlen
Wasserperlen tropfen

auf nackter Haut

im Widerschein der Sonne -
Wasser, Wasser

umspielt den Leib

Sie tragen dich

sie wiegen dich

die Perlen

millionenfach die Tropfen
die Wasserperlen

auf deiner Haut

Und mit der Macht

des Atems

mit der Kraft

des Leibes

durchpfliigst du es

zerteilst du es

das Wasser

das zu deinem Gliick

im Spiele

kosend dich umwirbt -
Walter Miiller

Das geht uns alle an: Trommelfellriss

Kurzlich leitete ich einen SLRG-Brevet-1-Kurs im HaBa-City. Bei Kursbeginn erkun-
digte ich mich bei den Kursteilnehmern nach eventuellen Beschwerden der Ohren
(Trommelfell), des Mittelohres (Eustachische Rohre) sowie des Nasen-Rachenrau-
mes. Eine Kursteilnehmerin, nennen wir sie Anna, erklarte mir, sie héatte als
6jahriges Kind Trommelfellbeschwerden gehabt, doch sei dies schon lange ausge-
heilt. Ich als Kursleiter musste sie also geheilt, beziehungsweise als voll einsatzfahig
halten, betreffend Brevet |, zumal ich kein Arztzeugnis von ihr hatte. Dies war auch
der Grund, dass sie beim Tauchen analog Brevet | Angst empfand. Bei den Unter-
wasserdisziplinen (Streckentauchen, Tellertauchen, Ringtauchen usw.) stellten sich
bei Anna liberhaupt keine Ohrenbeschwerden ein. Komischerweise musste sie auch
nie Druckausgleich vornehmen, auch bei 4 m nicht. Da ich ihre Angst beim Tauchen
kannte, Uberwachte ich sie personlich sehr genau. Am vierten Kursabend unter-
nahm ich mit Anna (es war ihr personlicher Wunsch) einen Abtauchvorgang auf den
Grund des Beckens beziehungsweise 4 m. Auf dieser Tiefe tauchte ich immer per-
sonlich mit, um ihr das Vertrauen wieder zurlickzugeben. Als Anna abgetaucht war
und sichin einer Tiefe von zirka 2 m befand, wollte sie — fir mich sehr tiberraschend -
das erste Mal einen Druckausgleich vornehmen. Sie kam nicht mehr dazu, denn
pl6tzlich drehte sie sich um die eigene Achse und schwamm spiralenférmig / diago-
nal mit kraftigen Beinschlagen auf den Grund zu. Da ich auf Grund auf sie wartete
und sie genauestens beobachten konnte, war ich sofort bei ihr. Ich musste kraftig
anpacken, um mit ihr nach oben zu kommen, denn sie wehrte sich kraftig. Aufge-
taucht klagte sie Uber sehr starke Schmerzen im linken Ohr. Auch hatte sie jegliche
Orientierung verloren. Als ich den leichten Blutausfluss aus dem Aussenohr feststel-
len konnte, wusste ich, dass das Trommelfell gerissen war. Ich fuhr sie zur Notfall-
annahme. Der Arzt machte ihr grobe Vorwirfe wegen ihrer Trommelfelle. Beide wa-
ren stark vernarbt! Die Diagnose: Sie darf in den nachsten Monaten nicht mehr ba-
den und fur das ganze Leben nie mehr tauchen! Auch wenn ihr Trommelfell wieder
optimal zusammenwachsen wiirde, hatte sie im Vergleich zu einem gesunden Trom-
melfell nur noch eines mit 40 Prozent Horfahigkeit.
Dieses Ereignis veranlasste mich, allen Kursleitern, Trainern usw. in Erinnerung zu ru-
fen, dass man sich ohne kirzlich ausgestelltes Arztzeugnis nicht auf die Aussagen
einer Person, beziehungsweise eines Kursteilnehmers verlassen kann und darf! Ge-
rade den ABC-Kursleitern, die sich friher auf ein Arztzeugnis berufen konnten (heu-
te ist dies leider nicht mehr der Fall) méchte ich empfehlen, die Kursteilnehmer ener-
gisch auf dieses Problem aufmerksam zu machen und bei verdachtigen Feststellun-
gen zwingend ein arztliches Zeugnis anzufordern. Ferner sollten die Sicherheitsvor-
kehrungen strengstens eingehalten werden. Spatestens wenn sich der erste Unfall
ereignet hat, wird sich die TK etwas einfallen lassen missen, denn vom moralischen
Standpunkt her gesehen, kénnen wir nicht immer unsere Hande im Unschulds-
becken waschen. Dieser Fall ging noch gut aus. Und der nachste?

Franz Keiser
In: Béaderrevue 3/82

Training der Nationalmannschaft Synchronschwimmen in Magglingen.
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Seil quer. Am Rand bereit zum Anschwimmen und Ziehen.

Wasserspiele |

Max Etter, Fachleiter Fitness ETS

Vorbemerkung

Das Leiterhandbuch Fitness wird gegen-
wartig revidiert. Fir das Kapitel « Wasser-
spiele» sind auch Beispiellektionen vorge-
sehen. Der nachfolgende Entwurf liegt der
Fachkommission als Diskussionsgrundlage
vor.

Rahmen

Ein Fitness-Sportfachkurs hat nach langer
Vorbereitung an einem Turnfest teilgenom-
men. Der Leiter fUhrt nun - als Abwechs-
lung nach dem bisher konzentrierten Pro-
gramm - eine Lektion im Wasser durch.

Ort

Hallenbad (Abgrenzung eines Bassinteils
maoglich) oder Freibad am See
Teilnehmer

15 Jugendliche / 1 Leiter und 1 Hilfsleiter
(macht zum Teil mit)

Dauer

1% Stunden

Material

2 Wasserbdlle, 4 Springseile, 1 schwimm-
bares Ziehtau

Einleitung

Schnappball, verschiedene Varianten

— normal

— Ball muss - damit der Pass guiltig ist —
zuerst unter dem Bein durchgenommen
werden

— mit 2 Béllen

Zielsetzung des Bereichs Wasserspie-
le im Sportfach Fitness:

Im Jugendlichen soll die Freude an der
Bewegung im Wasser geweckt wer-
den. Er soll lernen, sich darin richtig zu
verhalten und das Wasser als Lebens-
element zu erfahren.

Leistungsphase |
tauchten warten, nachher muss er je-

Kleine Spiele und Stafetten, im stehtiefen mand anderen jagen

Wasser - Seilziehen

— Fangisformen (Paar-, Ketten-, Tief-Fan- — ohne Seil
gis) — mit Seil («normal»)
Tief-Fangis: Untergetauchte durfen — mit Seil mit Anschwimmen
nicht gefangen werden; der Fanger darf — im Dreieck (3 x5 Teilnehmer)
hochstens 5 Sekunden beim Unterge- — im Viereck (4 x 4 Teilnehmer)

Seilziehen ohne Seil: Partner um Korper fassen.

N ?

Dreieck: 1 Teilnehmer/Leiter als «Brennmal».

— Stafetten

— sich am Seil entlang ziehen (Seil von
andern Mannschaftskollegen gehal-
ten)

— «Ross und Wagen»: 1 bis 3 Pferde
ziehen einen Reiter (auf Schwimm-
brett liegend); Pferdewechsel

— «Six-Days»: 4 x 4er-Mannschaften;
immer 2 Teilnehmer mit Seil verbunden,

Abstand 1 bis 2 m

Aufgabe: jede Mannschaft schwimmt/

geht 12 Breiten des Bassins bezie-

hungsweise abgesteckte Strecke, wo-
bei jeweils nur eine 2er-Gruppe pro

Mannschaft unterwegs ist und die an-

dere pausiert; Zeitpunkt und Anzahlder / o

Wechsel beliebig Variation: «Streitwagen»
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Pause beziehungsweise Wasserspringen

fakultativ unter Anleitung eines Wasser-

springtrainers, der anschliessend Klubtrai-

ning hat:

— Hinweis auf wichtigste zu beachtende
Punkte

— Grundformen

Spiel
Turnier mit 3 Mannschaften:

«Wasserball»

Variante

Es geht hier nicht um den Wettkampfwas-
serball (dafur waren die entsprechenden
Installationen, Bassinausmasse und Spiel-
kenntnisse notig), sondern um ein dem
Handball ahnliches Spiel im Wasser.

Stafette: «Six-Days» mit 4 x 4er-Mannschaften.

Regeln

Sollen den Verhéltnissen und Teilnehmern
angepasst werden. Grundsatz: Méglichst
einfache Regeln, die faires, animierendes
Spiel erlauben. ‘

Anlage

— schwimm- oder stehtiefes Wasser még-
lich

— falls schwimmtief und fir Wasserun-
trainierte: eventuell mit Schwimmhilfe
(Lastwagenschlauch, Schwimmbrett),
am Bassinrand halten erlaubt

— Abgrenzung mit Trennleine oder Bojen

— Tore: Normtore, «Korbe», Lastwagen-
schlauch oder einfach markierter Sektor
der Bassinumrandung usw.

Ball

— Wasserball

— Plastikball

— Gummiball (zum Beispiel J + S-Kickball/
Blitzball)

(Fortsetzung in Nr. 8)

Variation: «Ritterturnier»

B%l/ Brigels

Bundner Oberland
1300 m 4. M.

Ferienlager fiir glinstige
Gruppenferien

Halb- oder Vollpension

— Sommer bis 40 Personen

— Winter bis 90 Personen
4-Bett-Zimmer, neuzeitliche Anlage, ge-
eignet fur Schuler, Pfadfinder, Pensio-
nierte usw., Tel. 086 419 29

Gebriider Carigiet AG

Ferienlager Palius, 7165 Breil-Brigels

Ferienlager
Schullager

Jede Woche teilen wir die Gasteanfra-
gen 240 Heimen mit — gratis fur Sie!

Eine Karte mit wer, wann, was, wieviel
an uns genigt

KONTAKT
4411 LUPSINGEN

\.\///

\
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CH-8201 SCHAFFHAUSEN
REPFERGASSE 14
TELEFON 053-48011

NEU Berghaus
Stadtturnverein Biel
Les Prés-d'Orvin/Chasseral (1200 m)

3 komf. Massenlager, 50 Platze

8 komf. Zimmer, 20 Betten

moderne Kiche, grosser Aufenthaltsraum
mit Cheminée

Autozufahrt (Sommer), Parkplatz

Sommer: zahlreiche
Wandermaéglichkeiten
Winter: ideales Langlaufgebiet

(50 km gespurte Loipen)
4 Skilifte, schneesicher

Anfragen an Radio Evard, Biel-Brigg

Tel. 032 531212

11

MAGGLINGEN 7/1983




	Beispiellektion

