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N\
_g THEORIE UND PRAXIS

Entwicklung des Brustschwimmens
und aktueller Stand der Technik

Gunther Frank, Technische Kommission des Interverbandes fiir Schwimmen IVSCH

klaren.

Was die Entwicklung der Schwimmtechniken angeht, so hat in den letzten Jahren
sicherlich das Brustschwimmen die gréssten Verdnderungen erfahren.

Vor allem optisch «springen» einem die «Interpreten» férmlich ins Gesichtsfeld
und lassen den nicht so Kundigen fragen: Warum, wozu und ist das denn nicht
entgegen allem Bewéhrten und Erprobten? Der Autor fasst hier eine Entwicklung
zusammen und versucht die Technikvariationen des Brustschwimmens zu er-

Friihgeschichtliche Riickblende

Schon in frihsteinzeitlichen Héhlenma-
lereien in der Lybischen Wiiste sehen wir
eine Art Reihenbild eines Schwimmers,
der sich ganz offensichtlich in der Brust-
technik fortbewegt (Abb. 1). Auch in der
Bibel: «Und er breitete seine Arme aus
wie ein Schwimmer», wird Zeugnis da-
von abgelegt, dass diese Schwimmtech-
nik zu Beginn unserer Zeitrechnung nicht
unbekannt war. Mit Sicherheit wendete
man also in grauer Vorzeit diese Gleich-
schlagtechnik an, und auch in den Anféan-
gen einer gezielten Instruktion (das erste
Schwimmlehrbuch erschien 1538, hiess
«Colymbetes» und wurde von N. Wyn-
mann verfasst) wurde nur das Brust-
schwimmen gelehrt, wéhrend das Crawil-
schwimmen als unvernilinftiges Plan-
schen den Tieren zugeordnet wurde.

Technikentwicklung
im 20. Jahrhundert

Die Brusttechnik wurde 1904 ins olympi-
sche Programm aufgenommen. lhre Ent-
wicklung verlief zu Beginn dieses Jahr-
hunderts so, dass anfangs mittels breit
geflihrter Stossgrétsche, mit einem wei-
ten, grossen Armzug und erhobenem
Kopf geschwommen wurde. Eingeatmet
wurde entweder am Anfang oder wah-
rend des Armzuges.

Nach dem probaten Motto «Versuch und
Irrtum» wurde in den Folgejahren — wie
tibrigens bei der Crawltechnik auch — so

manches ausprobiert, hier ein Erfolgrei-
cher kopiert, dort ein Erfolgloser mit gu-
ter Bewegungsflihrung negiert. Es ent-
wickelte sich im Laufe der Jahre eine
mehr oder weniger klare Vorstellung ei-
nes effizienten Bewegungsablaufes.
Dieser Bewegungsablauf entsprach un-
serem heutigen Tauchzug, da man bis
1957 das Tauchen ohne Einschrédnkung
anwenden durfte. Erfinder dieses Tauch-
zuges, den wir ja auch heute noch beim
Streckentauchen und Unterwasserzug
(nach Start und Wende) anwenden, war
der philippinische Brustschwimmer T. YI-
defonzo. Dabei wurde in der Regel nach
zwei bis sechs Bewegungszyklen am En-
de des Armzuges eingeatmet, um mit
dem Beinschlag beim Vorbringen der Ar-
me wieder abzutauchen.

Als ein findiger Kopf Mitte der dreissiger
Jahre herausfand, dass das Vorbringen
der Arme liber Wasser schneller ist, wur-
de bis 1953 vorwiegend «Butterfly» statt
Brust geschwommen, bis die FINA die-
sen Stil dann eigenstdandig machte und
somit die vierte Lage etablierte.

In den darauffolgenden Jahren setzten
vor allem so bekannte Brustschwimmer
wie O’Brien, Mulliken, Prokopenko, Ja-
stremski, Henninger, Taguchi, Henken,
Wilkie deutliche Akzente mit ihrem Stil,
beeinflussten die Technik ganz wesent-
lich und schwammen ungezahlte Weltre-
korde.

Man sprach damals vom «sprunghaften
Brustschwimmen», dessen Charakteristi-
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kum die tiefe Wasserlage, der breite
Armzug — der jedoch nicht hinter die
Schulterebene ging — sowie vor allem
das extrem schnelle Einatmen am Ende
des Armzuges war. Dieses rationelle Ele-
ment aus der Tauchtechnik wurde zumin-
dest bei den Herren génzlich Gibernom-
men. Das war verbunden mit einem star-
ken Anheben des Schultergirtels. Dabei
wurden die Beine sehr eng gefiihrt, die
Knie wenig geoffnet und der Akzent der
Fussbewegung ging fast ausschliesslich
nach hinten. Die Zugfrequenz war dabei
ausserordentlich hoch.

Georgie Prokopenko sorgte vorliberge-
hend fiir eine Beruhigung. Er lag etwas
hoéher im Wasser, hatte einen betont
kreisféormigen Armzug und einen etwas
groésseren Beinschlag. Nach meinem Da-
farhalten schwamm Prokopenko selbst
nach heutigen Massstdben eine ausge-
sprochen moderne Technik.

Doch Jastremski, Taguchi, Henken und
auch andere russische Brustschwimmer
wie Koschinski und Pankin liessen die
hochfrequente Technik des «Ineinander-
libergehens» der Antriebsbewegungen
von Armen und Beinen nicht in Verges-
senheit geraten.
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Der extreme Anstellwinkel
des Oberkdrpers

Erst David Wilkie, Welt- und Europamei-
ster, Olympiasieger mit (Langzeit-) Welt-
rekord Giber 200 m, war der Schwimmer,
der aufgrund seines phantastischen
Beinschlages die Gleitphase oder besser
Streckphase wieder hoffadhig machte. Er
brachte auch die Tendenzen in seinen Stil
ein, welche spéater unter anderem von
Ute Gweniger noch perfekter praktiziert
wurden: Der extreme Anstellwinkel des
Oberkorpers. Dies bewirkt eine Verlange-
rung des Antriebs dergestalt, dass durch
das Widerlager der Beine der Oberkor-

per, abgestiitzt auf das tiefe Becken, wie-'

der nach vorne ins Wasser geschoben
wird, wobei sich das Becken hebt. Dies
hatte eine delphinartige Bewegung im
Rumpf zur Folge, die den Zweck hatte,
die Energie des hohen Oberkdrpers
durch einen exzellenten Beinschlag in
vermehrten Raumgewinn umzusetzen.

Diese extreme Technikvariante des
Brustschwimmens sieht man heute nicht
mehr so oft wie noch vor wenigen Jah-
ren, vielleicht deshalb, weil die Biome-
chanik — auch durch die Konsolidierung
des differenzierten Antriebskonzeptes —
viel zur technischen Klédrung beitrug und
somit einige Bewegungen an Bedeutung
gewannen beziehungsweise verloren.

Damals plagten sich einige Schwimmer
und auch Trainer mit der neuen Technik
herum, ohne sich zeitlich wesentlich zu
verbessern, bis sie realisierten, dass bei
ihnen einfach die wichtigsten Vorausset-
zungen fehlten, ndmlich: Eine gute Be-
wegungskoordination, ein sehr guter
Beinschlag, Beweglichkeit in der Wirbel-

sdule sowie gutes Gleit- und Wider-
standsgefiihl.

Somit kehrten die meisten entweder
wohlberaten oder rein gefilihlsmassig zur
— fiir ihre (siehe unten) Gegebenheiten
und Voraussetzungen — besser geeigne-
ten Technik zurtck.

Denn die verschiedensten Komponen-
ten, welche bei dem einen zu einer sol-
chen, bei der anderen aber wiederum zu
einer veranderten Technikinterpretation
fihren, dirfen bei einer Instruktion auf
keinen Fall ausser acht gelassen werden:
Koérperbau und Korpergrosse des
Schwimmers, die Proportionen der Kor-
perteile zueinander, ihre Masse und spe-
zifisches Gewicht, die Lédnge der Extre-
mitdten als Hebel, Entwicklungsstand
der physisch-psychischen Fahigkeiten
(Kondition), Beweglichkeit, Bewegungs-
begabung und -erfahrung, der zeitlich-
rdumliche Bezug, das Wassergefiihl und
anderes mehr.

Spezifizierung

der heutigen Technik

Von einer detaillierten Bewegungsbe-
schreibung wird abgesehen und ledig-
lich auf die Momente eingegangen, mit
denen der Leser eventuell nicht so ver-
traut ist.

Der Armzug

— Eine Gleitphase wird von einer akti-
ven, zeitlich aber kurzen Streckphase
abgelost.

— Damit werden wir dem Dehnungs-Ver-
kiirzungs-Zyklus kiinftig arbeitender
Muskulatur gerecht (durch eine Deh-
nung erzielt man in Folge eine grosse-
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re Kraft und somit eine bessere Be-
schleunigungsfahigkeit eines Muskels/
einer Muskelgruppe).

— Der lange Bizepskopf und andere Mus-
keln kontrollieren das Absinken der
Schultern und leisten negative Arbeit.

— Schnelles und weites Offnen der Arme
als «quasi Produkt» des Beinschubs,
damit bei der Einwéartsbewegung die
Zuggeschwindigkeit weiter gesteigert
werden kann.

— Daraus resultiert zwar ein geringer Ge-
schwindigkeitsverlust, der aber durch
die Betonung des «inward-sculls»
liberkompensiert wird.

— Dadurch wird eine noch gréssere Ge-

schwindigkeitsabnahme des Korpers

durch das Anziehen der Beine verrin-
gert.

Die hohe Ellbogenhaltung wird beibe-

halten.

Die richtige Handneigung ist wegen

des hydrodynamischen Auftriebs (Lift)

beim «outward-press» beim «inward-
sculls» ausserordentlich wichtig.

Das Vorfiihren der Hande wird knapp

unter, bis an der Wasseroberflache

durchgefiihrt.

Der Beinschlag

— Die Fiisse werden relativ langsam mit
den Fersen zum Gesass gezogen.

— Dabei gehen die Knie nach aussen un-
ten, und es entsteht eine grosse Beu-
gung im Knie- und eine geringe im
Huiftgelenk, was eine hohe Beweglich-
keit in Huft- und Fussgelenken erfor-
dert.

— Vordehnung durch friihzeitiges Aus-
stellen der Fisse (das vergrdssert zwar
den bremsenden Effekt, doch wird dies
durch den «Dehnungs-Verkiirzungs-
Zyklus» — siehe oben — mehr als wett-
gemacht).

— Kniehaltung nicht mehr so eng wie frii-
her: dadurch weniger Beschwerden im
Knie und grdsserer Anteil des spezifi-
schen Trainings, was zum besseren
konditionellen Zustand der Arbeits-
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Wichtige Punkte des korrekten Brustschwimmens muskulatur und zum Verfeinern und
Festigen der Koordination fiihrt.

— Der Umkehrpunkt ist gleichzeitig der
Beginn der Beschleunigungsphase.

— Die Fuisse bewegen sich mit hoher Ge-
schwindigkeit auf einer ellipsoiden
Raumbahn nach auswarts-riickwarts-
einwérts (Wirksamwerden des diffe-
renzierten Antriebskonzepts).

— Die Knie diirfen Uber Schulterbreite
hinausgehen.

— Gegen Ende des Beinschlages werden
die Fisse einwiérts gedreht, bis sich
die Fussohlen praktisch bertihren.

- Ellenbogenbeugung: Beginnen Sie den Zug mit gestreckten Ellenbogen. Wéhrend
die Hande nach hinten und unten gezogen werden, sollte die Ellenbogenbeugung
zunehmen. Ziehen Sie nicht mit gestrecktem Arm.

— Hoher Ellenbogen: Halten sie den Ellenbogen wéahrend des Zuges in der Ellen-
bogen-hoch-Stellung.

— Zeitliches Zusammenspiel von Beinen und Armen: Beginnen Sie den Stoss der
Beine nach hinten, wenn die Arme in der Erholungsphase nach vorne gestreckt
sind.

Kurzbeschreibung des Bewegungsablaufes (nach Counsilmann)

Koordination und Atmung

— Charakteristisch fiir eine rationelle
Technik ist das ganzliche Fehlen einer
Gleitphase, welche von einer aktiven

1. Die Schwimmbewegung beginnt aus einer ausgestreckten Streckphase abgel6st wurde.
waagerechten Lage, dabei zeigen die Handfldchen diagonal nach aussen. — Der Korper soll sich in nahezu horizon-
taler Lage im Wasser befinden.

— Der Stromungswiderstand an Rumpf,
Beinen und Armen ist so gering wie
moglich zu halten.

— Der Neigungswinkel des Oberkorpers
—am Ende der Druckphase — soll etwa
35-40° nicht tberschreiten.

— Zu Beginn der Vorfihrphase wird ein-
geatmet, wobei durch die hohe Posi-
tion des Oberkérpers ein aktives Kopf-

2. Die Arme werden nach aussen, unten und hinten gezogen. Der Kopf wird durch Beugung des heben meist nicht erforderlich ist.
Nackens angehoben. — Die Lage des Beckens ist verhiltnis-
massig stabil (nur geringe Auf- und
Abwartsbewegungen).

— Die Bewegungsfrequenz betragt etwa
60—-65 Zyklen pro Minute.

— Die optimale Zyklusdistanz betréagt
1,50-1,75 m.

Abschliessend sei noch folgende Bemer-
kung erlaubt: Nichts ist schwerer richtig
und préazise zu instruieren als der diesen
Erkenntnissen entsprechende Bewe-
3. Es_wird eingeatmet, wenn die Arme den Zug beenden und die Beine die Erholphase mit der gungsablauf. Es erfordert vom Trainer

Kniegelenksbeugung beginnen. nicht nur grosse Erfahrung und fundierte
Technikkenntnis, sondern auch viel Ein-
fihlungsvermdgen. Die Zukunft wird uns
zeigen, ob durch die neuen FINA-Regeln
die Technik eine wesentliche Anderung
erfahrt und — wie ich meine — der 100-m-
Weltrekord gegen oder sogar deutlich
unter die Minutengrenze gesenkt wird. B
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