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Aktuelles Thema:
«Koordinative Fihigkeiten»
Diesmal: Schwimmen

Peter Withrich, ETS, Fachleiter Schwimmen

«Die Ausbildung der (Koordinativen Féhigkeiten» im Wasser bezieht sich im allgemeinen auf das zweckgerichtete Sammeln
von Bewegungserfahrungen, wie es beim Erlernen der Schwimmarten und beim Aneignen vielféltiger Bewegungsformen im
Wasser auftritt.

Die (Koordinativen Fihigkeiten» werden entwickelt

— bei der Erlernung sportgerichteter allgemeiner Fertigkeiten und Bewegungsformen im Wasser und ihrer variantenreichen
Anwendung zur Erweiterung der allgemeinen Bewegungserfahrungen,

— bei der Erlernung und Vervollkommnung der speziellen schwimmtechnischen Fertigkeiten und ihrer Anwendung im tech-
nikorientierten Konditionstraining, das heisst bei der Herausbildung der grundlegenden speziellen Bewegungserfah-
rungen,

— bei der Verwendung von Varianten der Bewegungsausfiihrung beherrschter schwimmtechnischer Fertigkeiten zur Feinaus-
prdagung leistungsrelevanter Seiten der Bewegungssteuerung.

Flir alle Bereiche gilt:

«Koordinative Féahigkeiten, entwickeln sich als Anpassungserscheinung, wenn unbekannte beziehungsweise weniger
bekannte Bewegungsaufgaben zu Iésen sind oder héhere, detaillierte Forderungen im Rahmen bereits angeeigneter Fertig-
keiten gestellt werden, wenn also (iber das bereits Beherrschte hinausgegangen wird und neue oder zusétzliche Anforderun-
gen zu bewiltigen sind.»

(Aus: Sportschwimmen: Schramm, Sport-Verlag Berlin, 1987.)

Ubung Organisation

Reaktionsfidhigkeit

— Die Gruppe halt sich in der Mitte des Bassins auf, mit dem Ricken zum Leiter. Auf Wassertiefe 90 bis 120 cm

Pfiff drehen sich alle um und schwimmen in die Richtung, die der Leiter mit seinem 4
ausgestreckten Arm angibt. é‘ q ®
<
— 2 Schiler schwimmen nebeneinander. Durch Beschleunigen und Abbremsen ver- Wassertiefe 120 bis 180 cm
sucht der eine, den anderen abzuhangen.
- «Haifisch-Fangis»: Wassertiefe 120 bis 180 cm
A schwimmt auf Kommando mit Start am Bassinrand Uber die Breite, B versucht A
auf Kommando mit Start aus Sitz/Hocke/Stand einzuholen. ®
— «Tag/Nacht»:
Je zwei Spieler stehen Riicken an Riicken zirka 1 bis 1,5 m auseinander. Der Spiellei- f] g
ter erzahlt eine Bewegungsgeschichte, in deren Folge der Begriff «Tag/Nacht» vor- d4 >
kommt. Bei «Tag» versucht A seinen Mitspieler B zu fangen, bevor dieser den Bas- C<l > —
sinrand erreicht hat, und umgekehrt bei «Nacht».
— «Henne und Habicht»: ®
A versucht B ein Kiicken aus der Reihe zu erhaschen. Gelingt dies, wird A zur X\
beschiitzenden Henne, das erwischte Kiicken zum Habicht. @

— A und B stehen sich in Bassinbreite gegeniber: Auf Kommando von A springt B Wassertiefe 180 bis 360 cm
fusswarts ins Wasser. Wahrend des Sprunges muss A auf akustisches oder visuel-
les Signal von B hin Teilbewegungen auszufiihren versuchen: zum Beispiel
— Strecken
— Anhocken
— Grussen, usw.

— Die Schuler starten vom Startbock oder Bassinrand auf Startkommandos verschie-
denartiger Signalgebung.

— «Fischer und Fisch»: Wassertiefe 120 cm
Der Fischer versucht, mit einem Ball seinen Fisch zu beriihren oder abzuschiessen.
Gelingt ihm das, werden die Rollen vertauscht. w)—_/—ze@ —
— A taucht im Wasser. B schwimmt liber A und versucht, alle Richtungsanderungen
von A mitzuschwimmen. ~ 3 ®
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Orientierungsféhigkeit. Differenzierungsféhigkeit.

Ubung

Organisation

Orientierungsféahigkeit

— «Dracula-Schwimmenn»:

Alle Mitspieler sind blind (Bademtitze tiber die Nase gezogen). Ein bis drei Spieler
werden leise als «Dracula» bestimmt. Auf Kommando schwimmen alle Mitspieler
frei im Wasser umher. Berlihrt ein «Dracula» einen «Freien», umarmt er diesen mit
lautem Gebrill. Der Umarmte wird «Dracula». Umarmen sich zwei «Draculas»
gegenseitig, sind beide frei. Berlihren sich zwei «Freie», schwimmen sie leise und
kommentarlos weiter.

— «Marco Polo»:

Ein Spieler tragt eine Bademtze tber die Augen gezogen, auf seinen Ruf «Marco»
mudssen alle mit «Polo» antworten (spritzen, untertauchen und die Antwort verwei-
gern ist verboten). Gelingt es «Marco», einen Mitspieler zu erhaschen, wird dieser
zum neuen «Marco».

— Ein «Blinder» wird von seinem Partner durch akustische Befehle kreuz und quer im
Bassin umher dirigiert. Nach einer gewissen Zeit muss der «Blinde» seinen Stand-
ort beschreiben.

— Die Schiiler erfassen optisch die Distanz zum Bassinrand und versuchen anschlies-
send, mit geschlossenen Augen die Strecke zu bewaltigen.

— Fuss-Spriinge vom Rand:

— mit halber oder ganzer Drehung
— dabei einen zugeworfenen Gegenstand fangen, eventuell zurlickwerfen
— dito, zu zweit:
— A libergibt im Sprung B einen Gegenstand
— A und B springen mit Innenhandfassung, jeder fiihrt eine halbe Drehung aus,
erneut Handfassung vor dem Eintauchen.

Wassertiefe 140 bis 180 cm
Spielfeldgrosse
der Teilnehmerzahl anpassen

Wassertiefe 120 bis 180 cm
Spielfeld nicht zu gross wahlen

Wassertiefe 120 bis 180 cm

Wassertiefe 120 bis 180 cm

Wassertiefe 180 bis 380 cm

Gleichgewichtsféhigkeit. Gleichgewichtsféhigkeit.
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Rhythmisierungsféhigkeit.

Rhythmisierungsféhigkeit.

Ubung

Organisation

Differenzierungsféahigkeit

— Der Schiiler schwimmt eine der vier Schwimmtechniken und variiert den Armzug

oder Beinschlag:

zeitlich:

— nach vier bis finf Zyklen, die langsam ausgefiihrt werden, folgen vier bis finf
schnelle Zyklen

dynamisch:

— die Bewegungsausfiihrung erfolgt beschleunigend oder verlangsamend

raumlich:

— schwimme abwechslungsweise mit dem linken und rechten Arm, sowie dem
linken und rechten Bein.

Rhythmisierungsfahigkeit

— Die Schuler schwimmen Crawl und atmen abwechslungsweise jeden dritten, flinf-
ten oder siebten Zug.

— Die Schiler schwimmen in verschiedenen Tempi eine Bassinldnge und zédhlen die
Anzahl Ziige.

— Auf einen Armzyklus folgen 2 Beinschlage, auf zwei Armzyklen folgen drei Bein-
schlage usw.

— A und B schwimmen hintereinander Brust: B versucht den Bewegungsrhythmus
von A genau zu Ubernehmen. Spéater werden die Rollen vertauscht.

— 3 bis 6 Schiiler halten sich an den Schultern, der vorderste hat seine Hand auf ein
Schwimmbrett gelegt: schwimmt (ber 16/20/25 m nur mit Brustbeinschlag
(Suchen eines gemeinsamen Rhythmus’).

Gleichgewichtsfahigkeit

— Die Schiiler versuchen, mit beiden Flissen auf ein Schwimmbrett zu stehen und mit
den Armen vorwarts zu rudern.

— Die Schiiler versuchen, je mit einem Fuss auf einem Schwimmbrett zu stehen und
sich so im Gleichgewicht zu halten oder vorwaérts zu rudern.

— Je ein Schwimmbrett wird mit einem Fuss und den Handen gehalten — es wird
versucht, trotz Spreizen der Beine und Arme im Gleichgewicht zu bleiben.

— Lege das Brett zirka 80 bis 100 cm vom Rand auf das Wasser, springe mit beiden
Beinen so auf das Brett, dass dieses unter den Fiissen bleibt.

— Zu zweit auf einem Schwimmbrett sitzend, wird eine Lédnge gerudert (Doppel-
zweier).
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Wassertiefe 180 cm

Wassertiefe 120 bis 180 cm

Wassertiefe 120 bis 180 cm
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