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Die Bewegungsverwandtschaft
der Wenden im Schwimmen

Gunter Frank

Die Strukturmerkmale der einfachen
Uberwasserwenden in den vier Schwimmtechniken
und den Lagenwettbewerben sind von einer geradezu
verbliiffenden Ahnlichkeit. Dies wird spéitestens dann
deutlich, wenn einmal die Grundstruktur der
Bewegung erkannt und erfahren wurde. Hier taucht
dann auch die Frage auf, warum nicht schon ldngst
die gleiche Verbindung erkannt und klar geworden ist,
um den Schiilern und Wettkampfschwimmern den

Lernprozess zu erleichtern.

Nach meiner Erfahrung ist diese Er-
kenntnis weitgehend unbekannt. Ich
mdchte daher auf die Zusammenhéange
naher eingehen, sie beschreiben und
Einfiihrungsbeispiele dazu liefern.

Dié Grundstruktur

Das zentrale Bewegungsmerkmal der
Grundstruktur liegt in der bekannten
Kippbewegung seitwarts um die Tiefen-
achse. Kurt Wilke hat schon 1975 in
seinem Buch «Das Brustschwimmen»
die Voribung hierzu sehr schon be-
schrieben und illustriert. Im stltztiefen
Wasser wird dabei eine Liegestiitz-Hal-
tung seitlings eingenommen. Mit dem
Abdriicken der Hand vom Beckenboden
werden die Beine angehockt. Der Kor-
per kippt zur anderen Seite, wobei die
Beine wieder gestreckt werden. Die
Kippbewegung wird durch Abstiitzen
der anderen Hand am Beckenboden
aufgefangen. In dieser Form schaukelt
der Korper ohne Unterbruch hin und
her.

«Schaukel»

Wenn die beherrscht
wird, ist auch die Grundstruktur be-
kannt, welche bei allen sieben Uber-
wasserwenden immer wieder in Er-
scheinung tritt. Es spielt dabei keine
Rolle, ob ich in der Bauchlage oder in
der Rickenlage wende oder von der
Bauch- in die Ruickenlage; immer wird
dieses Bewegungsmuster (Drehung um
die Tiefenachse) angewendet.

Am sinnvollsten scheint mir am An-
fang die Einfihrung der Kraulkipp-
wende, da sie nicht nur am einfachsten
zu lehren ist, sondern mit dem Beherr-
schen dieser Bewegung auch das Er-
lernen der anderen Wenden wesentlich
erleichtert wird. ’

Kraulwende

— Wir bauen unsere Schaukel so aus,
dass jeweils der Arm, der sich vom
Boden abgestossen hat, von oben auf
das Wasser schlagt. Gleichzeitig

atmen wir dabei ein.

— Hockstand in leicht tieferem Wasser,
Arme in der Seithalte: Wir stossen
leicht vom Boden ab, und von der
einen Seite kippen wir auf die andere;
Arme liber dem Kopf.

— Jetzt fihren wir das gleiche an der
Mauer aus, ohne sie jedoch schon mit
der Hand zu beriihren, sondern um
uns lediglich unter Wasser mit den
Flissen abzustossen.

-
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Europameister Nick Gillingham
(GB) demonstriert die Brustwende.
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— Versuchen wir nun die Schaukel im
freien Wasser aus dem Gleiten her-
aus, nachdem wir uns vom Becken-
boden abgestossen haben. Befinden
wir uns hinterher unter Wasser mit
den Armen Uber dem Kopf?

— Kénnen wir dies auch auf die
«falsche» Seite ausfiihren und haben
dabei eingeatmet?

— Nun fiihren wir die Kippe am Becken-
rand aus, indem wir uns gleichfalls
vom Boden abstossen und in der
Seitenlage den Beckenrand von oben
fassen; kippen, Arm Uber Wasser,
Beine anhocken und in der Seitenlage
unter Wasser abstossen.
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— Sollten sich aus dem Angleiten her-
aus Schwierigkeiten ergeben, so
gehen wir einen Schritt zurlick und
versuchen es aus dem Seitstand am
Beckenrand: rechte Hand am Rand,
rechter Fuss an der Mauer und linker
Fuss auf dem Boden, Kippe wie oben
beschrieben.

- Jetzt sollte uns die Schaukel (Kraul-
wende) keine Schwierigkeiten mehr
bereiten, und wir iben dieselbe nur
noch aus dem Anschwimmen heraus
auf beide Seiten.

_Bald werden Sie als Lehrer oder

Ubungsleiter nur noch mit einem Pro-

blem konfrontiert sein: dem Abstossen

an — und nicht unter — der Wasserober-
flache.

Da dies ein wesentlicher Fehler ist,
sollten Sie diesem mittels Korrekturfor-
men (Selbstkontrolle) beizukommen
versuchen, indem Sie:

— vor dem Abstossen eine kurze Pause
zur Kontrolle - bin ich unter Wasser? —

verlangen,
- einen kleinen Gegenstand vom
.Boden des Lehrschwimmbeckens

aufheben lassen und erst dann ab-
stossen,

— einen Gleitwettkampf nach dem Ab-
stossen organisieren (unter Wasser
gleitet man weiter),

- eventuell noch nach einer anderen
geeigneten Form suchen!

Riickenwende

Wenn nun die Kraulwende ein wenig
stabilisiert ist, kdnnen wir die Ricken-
wende in Angriff nehmen. Hierbei hat
man mit dem Stellen einer offenen Be-
wegungsaufgabe oft erstaunlichen Er-
folg. Sagen Sie doch einfach einmal zu
lhren Schilern, dass sie eine Kraul-
wende in der Rickenlage ausfiihren
sollen! Sie werden erstaunt sein, wie
schnell Schiiler, die selbstandig zu
arbeiten gewohnt sind, eine Grobform
der Riickenwende erreichen.

Sollten sich trotzdem ein paar
Schwierigkeiten einstellen, so gentigen
meist die folgenden Hinweise:

— denkt daran, dass die Wettkampf-
regeln das Abstossen in der Ricken-
lage verlangen;

— dass die Hand, welche nicht an die
Mauer fasst, hinten im Wasser liegen
bleiben soll;

— dass auch hier unter Wasser abge-
stossen, und dabei leicht durch die
Nase ausgeatmet werden soll;

ausatmen.

— und wie bei der Kraulwende wahrend
der Drehung eingeatmet wird.
Bleiben noch die Lagenwenden,

welche zwar auch schon im Sekundar-
schulbereich ihre Anwendung finden,
vor allem aber fiir den Wahlfachsport
und Vereinssport von griosserer Bedeu-
tung sind.

Wir haben uns dabei um die drei
Wenden von Delphin auf Riicken, von
Ricken auf Brust und von Brust auf
Kraul zu kiimmern, welche hier aber
nicht in ihrer wettkampfmassigen
Reihenfolge behandelt werden sollen.
Der Einfachheit halber beginnen wir mit
der Brust/Kraul-Wende.

Brustwende/
Delphinwende

Bei der Einfliihrung der Rickenwende
haben wir erfahren, dass diese prak-
tisch eine Kraulwende in der Ricken-
lage ist: Anschlag in der «noch Ruicken-
lage», Schaukel, Abstoss in der «fast
schon Riickenlage».

Bei der Brustwende ist die Sachlage
noch einfacher, weil ich meine, dass sie
eine Kraulwende mit zwei Handen ist.
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Denn lediglich das Bertihren der Wand

mit zwei Handen (Wettkampfregeln),

und das sofortige Zurlckziehen der

«Drehhand» ist anders als bei der Kraul-

wende.

Wenn nun eingeworfen wird, dass
eben gerade dort das Problem liege
(was auch stimmt!), so werden Sie je-
doch mittels Einfliihrungsempfehlun-
gen sehen, wie diesem leicht beizukom-
men ist:

— Schwimme Brust etwa 1-2 m an die
Wand, ziehe den linken (rechten) Arm
bis zum Oberschenkel zurlick und
fliihre eine Kraulwende aus.

— Dito, aber mit anschliessendem
Tauchzug; hast Du auch gut einge-
atmet?

— Ziehe nun den linken (rechten) Arm
erst zurlck, kurz bevor die rechte
Hand die Wand beriihrt (der Arm liegt
passiv, im Ellbogen leicht gebeugt,
vorne im Wasser), Kraulwende.

— Gleiche Ubung, fiihre nun aber die
linke Hand mit den Fingerspitzen
fliichtig an die Wand und ziehe sie -
so als ob die Wand heiss ware - sofort
zurick, Kraulwende.

— Kannst Du nun mit der linken Hand
die Wand kurz fassen und sie erst
dann zurlickziehen? )

Damit, als sei es selbstverstandlich,
ist die regelkonforme Brustwende (zwar
noch ein wenig langsam und behutsam)
in ihrer Rohform erarbeitet.

Nun ist es lediglich noch eine Frage

des oftmaligen Wiederholens, wie
schnell und vor allem wie 6konomisch
diese drei einfachen Uberwasser-
wenden ausgefiihrt werden.



Brust/Kraul-Wende

Auch hier bedienen wir uns wieder
unseres Grundmusters, der Schaukel.
Wenn wir die Brustwende repetieren, so
werden wir sofort feststellen, dass es
ohne Belang ist, wenn nachher anstatt
Brust Kraul geschwommen wird. Inso-
fern ist die Brust/Kraul-Wende also
genau so wenig eine eigenstandige
Wende wie die Delphinwende. Beide
sind im Grunde eine Brustwende.

Delphin/Riicken-Wende

Die erste Bekanntschaft mit dieser
Wende machen wir ebenfalls mit dem
Wiederholen der Brustwende. Diese ist
zur EinfUhrung erstens besser geeignet
und zweitens — wie wir nun wissen — mit
der Delphinwende identisch.

- Nachdem also die Brust/Delphin-
wende repetiert wurde, fuhren wir
dieselbe nun ein wenig «nachlassi-
gen», fast «schlampiger» aus.

und Sportlehrerausbilc -
serdem ist er TK-Mitglied des Inter-

verbandes fiir Schwimmen.

— Die Folge (Reaktion) davon wird sein,

 dass wir in der Seitenlage (Tendenz
Riickenlage) abstossen. Wenn nun
diese Tendenz zur Rickenlage noch
ein wenig verstarkt wird, ist es ein
Leichtes, beim Abstoss die Riicken-
lage regelkonform einzunehmen.
Durch die Nase auszuatmen und
...siehe Riickenwende.

— Nur mit einem Arm zu ziehen begin-
nen, um so vom Gleiten ins Ricken-
schwimmen umzusetzen!

Riicken/Brust-Wende

Hier wiederholen wir zuerst die Riicken-
wende. Dabei wird — wie leicht beob-
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achtet werden kann - lediglich 30 bis
40 Grad um die Korperlangsachse ge-
dreht, bevor abgestossen wird.

Der Forderung, in der Seitenlage
(Tendenz Bauchlage) abzustossen (was
den Wettkampfregeln entspricht!), kon-
nen wir leicht dadurch nachkommen,
dass einfach etwas weniger um die
Korperlangsachse gedreht wird. Es
folgen Abstoss, Drehen in die korrekte
Bauchlage, Tauchzug und Umsetzen
zum Brustschwimmen.

So einfach ist das! B

Alle Zeichnungen stammen aus: Wilke,
K. / Madsen, O. Das Training des ju-
gendlichen Schwimmers Hofmann,
Schorndorf; 1983.

Die Bildreihen hat das AV-Team fiir den
neuen Technikfilm Uber Brustschwim-
men aufgenommen. Er steht zurzeit an
der ESSM in Produktion.
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