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«mobile» Praxis ist eine Beilage
von «mobile», der Fachzeitschrift
fiir Sport.

Leserinnen und Leser konnen
zusatzliche Exemplare von «mobile»
Praxis bestellen:

® 1Exemplar (mit Heft «<mobile»):
Fr.10-/€ 7.50

® Ab2 Exemplare (nur «<mobile»
Praxis): Fr.5.—/€ 3.50 (pro Exemplar)
® AbsExemplare: Fr.4.—/€3.—

® Ab1o Exemplare:Fr.3~/€ 2.~

Einsenden an:

BASPO, 2532 Magglingen,
Tel.0323276257,Fax 0323276478,
mobile@baspo.admin.ch,
www.mobile-sport.ch

Vom Schweben zum Schwimmen

Sich tragen lassen,den Widerstand erfahren, verschiedene Antriebe ausprobieren,
gleiten,tauchen,atmen... Diese Praxisbeilage zeigt, wie vielfaltig das sich Bewegen im Wasser
angegangen werden kann. Lehrerinnen und Trainer halten eine Fille von Ubungen
furdas Grundlagen- und das Techniktraining in den Handen.

Elisabeth Herzig, Pierre-André Weber, Ralph Hunziker

Bahn so schnell als moglich «hinter sich zu krau-

len». Auch die alten Schwimmtests orientierten
sich zuerst an der geschwommenen Zeit. Sie war
entscheidend, ob man den Test bestand oder nicht.
Bei den Uberarbeiteten Tests stehen koordinative
Aspekte im Vordergrund. Diese Praxisbeilage kann
eine Licke schliessen.

Im Wettkampfschwimmen geht es darum, die

und Antriebsbewegungen der Beine und Arme
(Seiten 4-7), welche die Grundlagen fir die vier
Schwimmtechniken Riickenkraul, Brust, Kraul und
Delfin schaffen. Jeder Technik wird eine Seite mit
spezifischen Ubungen gewidmet (Seiten 8—11). Und
damit der Spass nicht am Beckenrand aufhért, sind
die Seiten 12 und 13 fiir das spezielle Thema «Starts
und Wenden» reserviert.

Der Eisbar lernt den Delfin kennen Inhal sveresichnis
Die Testreihe «Schwimmen 1-8» wurde von swim- Grundlagen- und Leistungstests 2
sports.ch zusammen mit dem Schwimmverband KIDS-CUP—ein Schwimmwettkampf fiir Kinder 3
neu konzipiert. Sie fiigt sich nahtlos an den letzten
Test der Grundlagenserie, den Eisbar, an. Basie- Grundlagen fiir die Lagen
rend auf den Grundlagentests gibt es fiir die Berei- Ganzkérperbewegung 4
che Schwimmen, Synchronschwimmen, Wasserball, Atembewegung 5
Wasserspringen, Rettungsschwimmen und Flossen- Beinbewegung 6
schwimmen Aufbau- und Leistungsreihen fiir einen Armbewegung : 7
modernen und zielgerichteten Schwimmunterricht.

Fiir ein bestimmtes Lernniveau miissen Testfor- Spielerisch zur korrekten Technik
men beherrscht werden. Die spielerischen Ubungen Ruickenschwimmen 8
dieser Beilage eignen sich bestens zur Vorbereitung Kraulschwimmen 9
auf die Tests. Darliber hinaus sind sie gut anzuleiten Brustschwimmen 10
und auch von den Ausfiihrenden leicht zu kontrollie- Delfinschwimmen m
ren.

Starts und Wenden

Zuerst die Grundlagen, dann die Technik Kraulstart 12
Aufdenersten Seitendieser Praxisbeilageerhalt man Riickenstart 13
einen Uberblick zum Aufbau der Testserie und zur Brust- und Delfinwende 14
Form des attraktiven Wettkampfes KIDS-CUP. Es fol- (Rucken-)Kraul-Rollwende 15

gen spielerische Ubungen fiir die Ganzkérper-, Atem-
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o2 Praxis

Grundlagen- und Leistungstests

Wer kennt sie nicht, das «Krebsli», «Froschli» oder «Seepferdli»? Aufbauend auf

Kinder ein breites Spektrum an Aktivitdten erfah-

ren. Das Wasser mit seinen speziellen Eigenschaf-
ten (Auftrieb, Widerstand) ist zu entdecken und zu
uberwinden. Das Technikmodell beschreibt dabei
mit den Kernelementen Schweben, Gleiten, Atmen,
Antreiben, sowie den Kernbewegungen das We-
sentliche. Darauf aufgebaut ist die neue Testreihe
mit Schwergewicht auf koordinativ anspruchsvollen
Ubungen fur die verschiedenen Schwimmtechniken.
Ob man eine Stufe absolviert hat, hangt von qualita-
tiven (Beherrschen der Vorzeigeform) aber auch von
quantitativen (Zeit fir geschwommene Strecke) Kri-
terien ab.

Im modernen Schwimmunterricht ldsst man die

Vom «Krebsli»...

Die Grundlagentests beinhalten aufbauende Ubun-
genfiiralle Kernelemente und Kernbewegungen und
garantieren einen kindgerechten, vielseitigen und
zielgerichteten Schwimmunterricht. Wer alle sieben
Grundlagentests absolviert und bestanden hat, be-
sitzt eine solide Basis und wird die vier Schwimm-
technikenin kiirzester Zeit erlernen kbnnen.Vertiefte
Technik- und Koordinationsformen werden aber auf
dieser Stufe nicht vermittelt.

..zum «Delfin»

Die Aufbaureihe Schwimmen 1-4 sowie die Leis-
tungsreihe Schwimmen 5-8 existierten bereits. Nun
galt es, die Schwimmtests 1-8 auf der gleichen Basis
wie die Grundlagentests neu zu gestalten. Ein Blick
in die neue Broschiire zeigt, dass dies gelungen ist:
ein tibersichtlicherInhalt, viele Bildreihen und wenig,
dafirinstruktiver Text (die Broschiire Schwimmtests
1-8 ist dieser Ausgabe beigelegt). Auf dieser Stufe
steht das Erlernen und Vertiefen der Schwimmtech-
niken Kraul, Brust, Rickenkraul und Delfin im Zen-
trum.Eswerden jedoch nicht nur Zielformen sondern
auch Aufbau- und Ubungsformen getestet. Zeitlimi-
ten gibtes nochimmer,sie haben aber einen wesent-
lich kleineren Stellenwert als bisher. Fiir jede erfolg-
reich bestandene Stufe wird ein Abzeichen (Wal,
Hecht, Hai und Delfin sowie Schwimmen 5-8) ab-
gegeben. Diese sind flr Kinder Anerkennung und
Belohnung fiir die vollbrachte Leistung und gleich-
zeitig wichtiger Ansporn weiter zu schwimmen.
Zudem haben Lehrpersonen gute Anhaltspunkte,
um die Kinder in moglichst homogene Gruppen ein-
zuteilen.

diesen Grundlagentests wurde die Serie «Schwimmtests 1-8» neu entwickelt.

Aus- und Weiterbildung der Unterrichtenden
Die Testabnahme bei den bisherigen Schwimmtests
war nicht schwierig, konnte man doch einfach mit
der Stoppuhr am Bassinrand stehen und messen.
Die geschwommene Zeit entschied,ob dieTestlibung
bestanden war oder nicht. Das Beurteilen der neu-
en Testlibungen ist anspruchsvoller, erfordert ein
geschultes Auge und eine vertiefte Auseinander-
setzung mit dem, was die Lernenden kénnen.

swimsports.ch organisiert deshalb Aus- und Wei-
terbildungskurse fiir alle Bedurfnisse — vom einta-
gigen Einsteigermodul ESL (Vorkurs zur J+S-Aus-
bildung Schwimmsport) tiber die Ausbildung zur
Leiterin Wassergewohnung- und Kinderschwimmen
WAKI bis zur umfassenden Schwimminstruktoren-
Ausbildung. Speziell zur Einfihrung der neuen Test-
reihe werden «Weiterbildungskurse Schwimmtests
1-8» angeboten.
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10. Juni 2003
Ein Schwimmwettkampf fur Kinder sisomyex

Wettkampfe faszinieren, kdnne Schwachere aber auch demotivieren. Mit dem «KIDS-CUP»
wird versucht, moglichst vielen die Faszination am Schwimmsport zu erhalten.

(SSCHV) lancierte KIDS-CUPist fiiralle Gruppen,

Schulen und Vereine offen, ob sie nun dem
SSCHV angehoren oder nicht.Im Gegensatz zu tradi-
tionellen Schwimmwettkampfen, bei denen immer
schnelle Zeiten in den Wettkampfdisziplinen im
Zentrum stehen, fliesst beim KIDS-CUP auch die
Schwimmtechnik in die Gesamtbewertung ein. Bei
den zu absolvierenden Ubungen wird dem spieleri-
schen Element grosse Bedeutung beigemessen.

Der vom Schweizerischen Schwimmverband

Leistung ja — Vielseitigkeit auch

geben das definitive Klassement nach vier Wett-
kampfen.Den Abschluss des maximal zweistiindigen
Anlasses (einschliesslich Auslosung und Einschwim-
men) bildet eine gemischte Staffel.

Das Basisreglement dieses KIDS-CUPS sowie ein
Demo-Video liber den gesamten Ablauf kann auf
der Geschaftsstelle des Schweizerischen Schwimm-
verbandes (www.fsn.ch) bestellt werden. Die veran-
staltenden Schulen oder Vereine haben viel Spiel-
raum und dirfen einzelne Elemente verandern, so-
fern dies nicht der Ideologie dieses Wettkampfes
widerspricht.

Der Wettkampf richtet sich an 8 bis 12-jahrige Kinder

und besteht aus Kombinationen von maximal zwei
Schwimmarten. In der ersten sind — abgestuft nach

Altersklasse — 25,50 oder 100 Meter Gesamtlage auf
Zeitzuschwimmen.Inderzweiten Schwimmart-die

kurz vor Wettkampfbeginn ausgelost wird - sind 25

Meter Beinschlag mit dem Schwimmbrett zuriick-

zulegen. Die erzielten Zeiten werden mit Hilfe einer

Tabelle in Punkte umgerechnet. Anschliessend miis-

i sen die Teilnehmenden in beiden Schwimmarten
‘ iiber 25 Meter eine Technik-/Koordinations-Ubung
korrekt schwimmen. Fir deren Bewertung gibt es

Stilpunkte. Die Summe der Zeit- und Stilpunkte er-

Literaturhinweis

® Gunther Frank: Koordinative
Fahigkeiten im Schwimmen -
Der Schlissel zur perfekten
Technik. Hofmann, Schorndorf.
2002./SBN:3-7780-7123-8

® Walter Bucher: Lehrmittel
Schwimmen.ESK.1992.

Was ist swimsports.ch?

swimsports.ch ist die Vereinigung der am
SchwimmsportinteressiertenVerbandeund
Institutionen der Schweiz. Diese 1941 ge-
griindete Vereinigung war viele Jahre unter
dem Namen Interverband fiir Schwimmen
(IVSCH) bekannt und bekam vor einem Jahr
mit «swimsports.ch» ein neues Gesicht.
swimsports.ch unterstiitzt seine Mitglieder
in ihren Bemihungen, den Schwimmsport
in allen seinen Facetten zu fordern. Die
enge Zusammenarbeit mit den fiihrenden
Partnern im Schwimmsport, dem Schwei-
zerischen Schwimmverband (SSCHV), der
Schweizerischen  Lebensrettungs-Gesell-
schaft (SLRG) und Jugend+Sport, erlaubt
es, gemeinsame Aktivitaten zu planen und
zu koordinieren (Aus- und Weiterbildung,
Lehrunterlagen, etc.). Weitere Informatio-
nen, Links, Kursdaten und -orte sind auf
www.swimsports.ch zu finden.
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o2 Praxis

Grundiagen fur die Lagen

«Zuerst den Widerstand reduzieren und dann den Antrieb optimieren»:das ist der Leitsatz beim
Schwimmen. Der Weg dorthin flhrt nicht tber sehr friihes Aneignen der «perfekten» Technik,sondern tiber
die moglichst ckonomische und indviduell unterschiedliche Nutzung des Elementes Wasser.

Superman

Kraulbeinschlag in «Superman»-Haltung,
dabei Korperrotationen bis zur Seitenlage
ausfiihren. Das Ohr liegt auf dem gestreck-
ten Arm. Mit schnellen Beinschldgen in

Ganzkorperbeweg%pgen

f.

dieser Seitenlage beschleunigen und dann é
zuriickdrehen in die Bauchlage (evtl. mit :
Flossen). : ‘En
Wasserschlange

Sich durchs Wasser schldangeln, der Kopf N

steuert in verschiedene Richtungen. R AT

Variationen: Arme am Korper, Arme in Vor-
halte, ein Arm unten und ein Arm oben, in C
Seitenlage,in Bauchlage,in Riickenlage.

Versteckte Handzeichen
Delfin-Ganzkdrperbewegungen in Bauchla-
ge,die Handrlicken auf dem Gesass.

Versuche, mit den Handen an die Wasser-
oberfldche zu kommen und dem Kollegen
am Beckenrand ein Zeichen zu machen.

Roboter-Fisch

Alle schwimmen mit den Flossen Kraul- Bemerkung: Anstatt Pfiffe iber Wasser wird
e T beinschlag, freie Armhaltung. Auf ein Zei- unter Wasser mit einem Metallgegenstand
chen werden schnelle Richtungswechsel an das Treppengeldnder des Schwimm-
geschwommen. Ein Pfiff: 9o°-Drehung nach  bades schlagen.
rechts; zwei Pfiffe: 9o°-Drehung nach links;
drei Pfiffe: 9o®-Drehung nach unten (ab-
tauchen).

POV N

( Moglichst stromungsglinstig

Die Korperhaltung im Wasser muss mog- bewegung im Wasser durch den Kopf ein-
lichst stromungsgtlinstig sein,um den Fron-  geleitet und 'gesteuert (Wellenbewegung,
talwiderstand gering zu halten. Dabei spielt ~ Kraul-Rollwende).

der Kopfeine wichtige Rolle: Einerseits muss

er beim Schweben und Gleiten ruhig und in

der Verlangerung der Wirbelsaule gehalten

werden. Andererseits wird jede Ganzkorper-

4 mobile 3|03 Die Fachzeitschrift fur Sport



Hundeschwimmen

Kraul schwimmen, die Arme werden jedoch
unter Wasser nach vorne gebracht. Der
Hund atmet nach vorne. Wir kénnen den
Kopf fiir die Atmung auch zur Seite drehen.
Was geht besser?

Spiralschwimmen

R S~
AT B i S
~ =

Kraulbeinschlag mit Armen in Vorhalte,
dabei kontinuierlich Kérperdrehungen um
die Langsachse durchfiihren. Der Kopf bleibt
in der Verlangerung der Wirbelsaule. Unter
Wasser aktiv und vollstandig ausatmen
(Gerdusche machen), in der Uberwasser-

Den Fischen zuhoren
Beim einarmigen Kraulschwimmen jeweils
zur Seite einatmen und dabei das eine
Ohr im Wasser halten, um «die Fische zu
horen».

Handschellen-Schwimmen

Brustbeinschlag, die Hande sind hinter dem
Riicken/Gesass «gefesselt». Nur beim An-
ziehen der Beine den Kopf zum Einatmen
anheben. Mit dem Beinschlag das Gesicht
wieder ins Wasser senken und danach kraf-

tigausatmen (stéhnen,achzen, etc.).

mobile 3|03 Die Fachzeitschrift fiir Sport

phase einatmen.

Variation: Mit Flossen

Je hoher der Kopf, desto mehr Widerstand

Jedes Anheben des Kopfes hat ein Absenken
der Hifte und Beine zur Folge, was sich
negativ auf die Wasserlage auswirkt. Beim
Brust- und Delfinschwimmen ist dies fast
nicht zu vermeiden. Dennoch sollte még-
lichst verhindert werden, den Kopf unnétig
stark aus dem Wasser zu heben. Beim Kraul-

schwimmen erfolgt die Atmung seitlich.
Im Delfinschwimmen sind beide Varianten
moglich.

In allen Lagen ist auf eine aktive und voll-
standige Ausatmung zu achten. Auch im
Rickenschwimmen ist eine regelmassige
Atmung wichtig.



W-Schwimmen

Brustbeinschlag in Riickenlage, die Bewe-
gung selbst beobachten (visuelle Kontrolle):
Sind in der Ausgangsposition die Beine und
Flisse in einer «W»-Stellung (und die Fisse
nach aussen gedreht)?

Lambada
Kraul- oder Delfinbeinschlag in Seitenlage
(evtl. mit Flossen), die obere Hand auf die
Hufte gelegt, die untere in Vorhalte.

Spiirst du, wie dein regelmassiger Bein-
schlag aus den Hiiften geschlagen wird?

Korken

Der Korper «steht» senkrecht im Wasser,
die Arme sind auf dem Schwimmbrett leicht
aufgestitzt. Brustbeinschlage ausfiihren.

Variation: Einbeinig, oder sogar in einer
kontinuierlichen rechts-links Wechselbewe-

gung (Wassertreten).

Wasserski

Antriebsbewegungen der Beine

Im Schwimmen gibt es zwei Arten von effizi-
enten Beinantriebsbewegungen:

® Schlagbewegung aus den Hiiften mit ein-
warts gedrehten Flissen. Der Riickwarts-Ab-
warts-Schlag ist eine Antriebsbewegung,
diederBewegungeinesWalfischs odereines
Delfins mit ihrer waagrechten Schwanzflos-
se am ndchsten kommt. Die Bewegung
kommt aus der Hiifte und pflanzt sich tiber

Mit gestreckten Armen auf dem Schwimm-
brett aufstiitzen.

Mit starken Delfin- oder Kraulbeinschla-
gen «Wasserski» fahren. Der Oberkérper
kommt relativ hoch aus dem Wasser hinaus.

Variation: Mit Flossen.

den Oberschenkel, das Knie und den Unter-
schenkel bis ins Fussgelenk fort.
® Schwung-Stossbewegung mit auswarts
gedrehten Fiissen.

Mit maximal auswarts gedrehten Flissen

driickt sich der Schwimmer mit den Innen-
seitender Unterschenkel und der Fiisse riick-
warts vom Wasser ab. Das Fussgelenk be-
schreibt eine Kreisform.

mobile 3|03 Die Fachzeitschrift fur Sport
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Ketchup
Kraulschwimmen, ein Arm bleibt vorne bis
derandere ihn miteinem Handschlag ablost
(«Catch-up»), evtl. mit Flossen schwimmen.
Das Wasser durch Beugung des Handge-
lenks fassen.

Baumstamm-Paddeln

In Bauchlage (leichter Kraulbeinschlag er-
laubt) wird neben der Hiifte aus den Hand-
gelenken eine liegende Acht gepaddelt. Die
Ellenbogen sind dabei leicht gebeugt. Diese
UbungmiteinerPlastikfolie oder Badekappe
auf den Handflachen durchfiihren. Diese

solltedurchdenstandigenWasserdruck haf-
ten bleiben.

Auf einem Schwimmbrett sitzend Brust-
armzuge ausflihren. Weit vorne das Wasser
fassen und sich nach vorne ziehen, indem
der Ellenbogen an Ort bleibt und die Hande
und Unterarme nach aussen-riickwarts und
danneinwarts ziehen.

Enten-Ruckenschwimmen
In Riickenlage nur die Druckphase des Arm-

zugs ausfihren. Am Schluss der Druckpha-

se streift der Daumen den Oberschenkel.
Wechsel-, Gleichschlag oder kein Beinschlag

sind moglich (mit Pull-Buoy oder Brett zwi-

schen den Beinen). Wer kann so am schnell-

sten schwimmen?

Verankern und ziehen

Ziel des Armzuges in allen Schwimmarten Drei Kernpunkte sind fur diese «Veranke-
ist es, den Koérper nach vorne zu ziehen. Da-  rung» wichtig:
bei versucht der Schwimmer, seine Hande, @ Beugung des Handgelenkes bei Zugbe-
Unter- und Oberarme im Wasser zu «ver-  ginn
ankern». Er muss einen moglichst grossen @ Innenrotation des Oberarms mit gebeug-
Widerstand suchen. tem Ellbogen («Ellbogen-vorn-Haltung».)
® Leichte Seitwadrtsbewegungen der Hand
(paddeln)

mobile 3|03 Die Fachzeitschrift fir Sport 7



Wozu: Verschiedene Rhythmen erfahren
und Schulterrotation erwerben.

Wie: Rickenkraul schwimmen mit einem
Deckel einer Pet-Flasche auf der Stirn. So
viel wie moglich die Schultern in der Langs-
achse von einer Seite zur anderen drehen
(Schulterrotation), ohne den Deckel zu
verlieren. Verschiedene Rhythmen schwim-
men.Wie flihlst du dich am wohlsten?

Wozu: Effizienter Armzug und gute Balance
im Wasser finden

Wie: Riicken-Armzug schwimmen, die Fuss-
gelenke sind mit einem Gummiband zu-
sammen gebunden. Der Kérper soll um die
Langsachserotieren,ohnediesezuverlassen
(hin- und herrollen wie ein Baumstamm).
Zuerst langsam anfangen und dann immer
schneller werden. Wer kann bis am Schluss
korrekt schwimmen, d.h. ohne zu «schlédn-
geln»?

Tl 2 Praxis

Spielerisch zur korrekten Technik

Es mussen nicht standig neue Ubungen erfunden werden. Durch gezielte Variation bestehender
Ubungen kann der Unterricht abwechslungsreich und trotzdem zielorientiert gestaltet werden.

Erleichterung

Einarmig Rickenkraul schwimmen. Der in-
aktive Arm ist am Korper anliegend. Ver-
suche «liber die Hand» zu schwimmen! Da-
u die Schulter fast go® drehen,
um den Armzug zu machen. Am Ende des

zu musst

Armzuges sind die Schultern wieder parallel
zur Wasseroberflache.

Erleichterung

Kurze Strecken (25 m) mit langsamen Arm-
ziigen schwimmen. Als Hilfsmittel kann
fer Pull-Buoy zwischen die Beine geklemmt
werden.

Erschwerung

Im Wasser sitzend. Wer schafft es, die Arme
so schnell wie moéglich riickwarts zu drehen
(mit Schulterrotation), dabei den Kopf nach
hinten zu legen und so in die flache Ricken-
lage zu kommen. Sprintwettkampf lber
zehn Meter.

Bemerkung: Wichtig sind Rotation und Fre-
quenz.

Erschwerung

50 m-Strecken Riickenarmzug schwimmen,
langsam beginnen und immer schneller
werden, die Fussgelenke sind zusammenge-
bunden,an den Handen mit Paddles.Kannst
du diese Ubung auch, wenn die Paddles nur
am Mittelfinger befestigt sind (nicht am
Handgelenk), ohne dass du die Paddles ver-
lierst?

mobile 3/03 Die Fachzeitschrift fir Sport



Wozu: Verbesserung der Arm-Bein Koordi-
nation im Brustschwimmen

Wie: Brustschwimmen auf den Rhythmus 1-
2-und-3,1-2-und-3, ... «i» = Arme ziehen aus-
warts; «2» = Arme ziehen einwarts; «und» =
Arme werden nach vorne gebracht; «3» = Ar-
me gestreckt in Vorhalte und gleiten. Auf
welchen Zeitpunkt wiirdest du das Anzie-
hen der Beine und den Beinschlag setzen?
Lésung: Das Anziehen der Beine muss auf
das «und» erfolgen,der Beinschlag auf «3».

Wozu: Verbesserung der Koordination Bein-
schlag-Atmung im Brustschwimmen

Wie: Die Arme langsseits am Korper halten
und Brustbeinschlage ausfiihren. Mit dem
Anziehen der Beine wird der Kopf zum Ein-
atmen angehoben und mit dem Schlagen
wieder nach vorne ins Wasser gesenkt.

Erleichterung

Sobald der Schwimmer in der Riickflihrpha-
se seine Hande sieht, beginnt er mit dem
Beinschlag.

Erleichterung
Mit Schwimmbrett die Arme in Vorhalte.

Erschwerung

Der Brustbeinschlag wird wahrend einer
Lange nach rlickwarts-abwdrts geschlagen.
Aufderndchsten Ldnge waagrecht nach hin-
ten. Welche Variante ist schneller fir dich?
Kontrolliere die richtige Kopplung der Arme
und Beine (Rhythmus zédhlen).

Erschwerung

Beinschlag nach rlickwarts-abwarts orien-
tieren und die Ubung mit einer Delfin-Kor-
perbewegung vervollstandigen.

mobile 3|03 Die Fachzeitschrift fur Sport

Drei Tipps fiir den Unterricht

1. Lerne zuerst den Wasserwiderstand zu
reduzieren (Wasserlage, gute Atembewe-
gung, gute Rickholphasen) und optimiere
erstdannden Antrieb (Armzug, Beinschlag)!
2. Der Bewegungsrhythmus steht im Zen-
trum! Lerne also zuerst den richtigen Rhy-
thmus und erst danach die gute Bewe-
gungsausfiuhrung!

3. Bevor du Schwimmen lernst, miissen dein
Kérper und dein Geist das Wasser spiiren
und verstehen! Die vier Kernelemente (at-
men, schweben, gleiten, antreiben) sollen
deshalb immer wieder bearbeitet werden.



Wozu: Schulung der Kérperrotation unter
Beibehaltung der Balance.

Wie: Ein Armzug ausflihren und dabei von
der einen auf die andere Seite rollen. Die
Balance halten und drei bis sechs Beinschla-
ge machen (evtl. mit Flossen). Der untere
Arme ist dabei nach vorne gestreckt, der
obere Arm an Kérper anliegend. Nach drei
bis sechs Beinschldagen wieder auf die ande-
re Seite rollen (Schaukelbewegung).

Erleichterung
Drei Armzlge in Riickenlage, drei Armziige
in Bauchlage, etc. (Rollbewegungen)

Erschwerung

Rhythmisches Kraulschwimmen mitextrem
viel Schulterrotation. Der Kopf bleibt immer
ruhiginderVerlangerung der Wirbelsdule!

Wozu: Schulterbreites Eintauchen der Han-
de.

Wie: Wasserball-Kraul schwimmen, mit er-
hobenem Kopf, kontrollierter Armfiihrung
und Eintauchen der Hand so weit vorne
wie moglich. Rhythmus verandern (lang-
sam-schnell).

Erleichterung
Dieselbe Ubung mit Flossen schwimmen.

Erschwerung

Flinf Zige normal schwimmen (mit Kérper-
rotation und weit vorne Eintauchen), finf
Zuge Wasserball-Kraul.
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Wozu: Erlernen des richtigen Rhythmus und
der Arm-Bein Koordination.
Wie: Wasserball-Kraul (Kopf (iber Wasser)
mit Delfinbeinschldagen schwimmen. Auf je-
desEintauchen einer Hand einen Beinschlag
ausfihren.

Wer kann so schwimmen, dass ein Ball ru-
hig vor dem Kopf gefiihrt wird?

Wozu: Den aus den Hiiften geschlagenen
Beinschlag verbessern.

Wie: Aufrecht im Tiefwasser stehend Delfin-
beinschldage ausflihren. Die Arme am Korper
anliegend (evtl. paddelnd). Versuche mog-
lichst hoch aus dem Wasser zu schnellen!
Wer kommt am héchsten?

Erleichterung
Dasselbe mit Flossen schwimmen.

Erleichterung

Am 1m-Brett hangen und méglichst locker
Delfinbeinschldage ausfiihren. Diese sind
kontinuierlich nach vorne und nach hinten
zuschlagen (flissige Bewegung).

Erschwerung

Wasserball-Delfin schwimmen (Kopf tber
Wasser!).Wer kann so schwimmen, dass der
Ballimmer noch ruhig vor dem Kopf gefiihrt
wird? Erster Beinschlag beim Eintauchender
Hande, zweiter Beinschlag in der Druckpha-
se der Hande.Auch mit Flossen.

s g W

Erschwerung

In der Kernlibung die Arme in Hochhalte
gestreckt und einen Gegenstand aus dem
Wasser halten (evtl. mit Flossen).
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Zum Gliick brauchts zum Baden keine Papie-
re, es gibt keine Alterslimite und keine Aus-
weispflicht. Badekleider anziehen, ins Was-
ser gleiten, sich treiben lassen — ein gutes
Gefiihl. In Seen, Flissen, Weihern, Kandlen
und Baggerseen wird — sobald das Wasser
warm genug ist — gebadet, geplanscht und
getaucht. Gerade auf Schulreisen oder Velo-
touren zur warmen Jahreszeit génnt man
sich und den anvertrauten Schilern gerne
einen Abstecher ins kiihle Nass. Die Risiken

Vom Schwimmen zum Baden

den kann.

bfu ¢
V"%ﬁi('r)

beim Baden in unbeaufsichtigten Gewas-
sern werden dabei leider oft unterschatzt.
Die Wasserwerkstatt aus dem Safety Tool
«Baden» zeigt auf, wie Schwimmen abseits
von betreuten und gesicherten Einrichtun-
gen gezielt und mit Spass vorbereitet wer-

i
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_Beratung: Schweizerische Beratungsstelle

flr Unfallverhitung bfu, Abteilung Sport, Laupen-
strasse 11, Postfach,3001Bern, Tel. 031390 22 22,
Fax 031390 2230, sport@bfu.ch, www.bfu.ch

und www.safetytool.ch
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Tl Praxis

2

Entscheidung am Beckenrand

Beim Starten und Wenden sind Explosivitat und Dynamik sowie gutes Gleiten im Wasser gefragt.
Lahme Enten haben keine Chance.

Wozu: Flaches Eintauchen {iben, um unter
Wasser weit gleiten zu kénnen.

Wie: Am Beckenrand in der Hocke, die Arme
inVorhalte gestreckt.

Kraftig abstossen und kopfwarts eintau-
chen, einmal nach vorne abspringen und
flach eintauchen, einmal nach oben ab-
springen und steil eintauchen. Wie kannst
du weiter gleiten?

Bemerkung: Hochspringer springen weni-
ger weit als Weitspringer! Das flache Ein-
tauchenist glinstiger.

Wozu: Reaktion Giben.

Wie: Schiiler A begibt sich in Startposition
und muss dort still verharren. Ein Schritt
hinter dem Startblock steht Schiiler B mit
dem Riicken zum Schwimmbecken und mit
einem Schwimmbrett in der Hand. Auf Pfiff
startet Schiler A, Schiiler B dreht sich um
und versucht, mit dem Schwimmbrett dem
Schiiler Aden Hintern zu «versohlen».

Kraulstart

Erleichterung

Am Beckenrand sitzend, die Arme in Hoch-
halte gestreckt. Oberkdrper nach vorne beu-
gen bis die Arme ins Wasser zeigen, nach
vorne fallen lassen und mit einer guten Kor-
perspannung eintauchen und gleiten.

Erleichterung
Schiler B muss das Brett auf den Boden le-
gen.

Erschwerung

Hiftbreit auf dem Startblock stehend, der
Schwerpunkt tiber den Fussballen (wer fin-
det die gute Balance?) und die Hande zwi-
schen den Flissen am Startblock. Auf Pfiff
starten, durch einen Reifen tauchen und
moglichst weit und schnell gleiten. Wer ist
am schnellsten beideriom Marke?

Erschwerung

Der Schiiler Amuss nicht nurschnell starten,
sondern auch noch durch einen Ring tau-
chen,derim Wasser liegt.
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Wozu: Schulungdes Eintauchens riickwarts.
Wie: Kopfsprung rickwarts vom Becken-
rand. Nach dem Eintauchen die Rickwarts-
rotation beendenund zuriickanden Becken-
rand weitertauchen.Wer hat genug Mut?

Bemerkung: Wassertiefe muss mindestens
1.80m betragen!

Erleichterung
Dieselbe Ubung von der Uberlaufrinne oder
Einstiegsleiter (tiefere Sprunghdhe).

Erschwerung

Kopfsprung rickwarts vom Beckenrand.
Nach dem Eintauchen sofort in Schwimm-
richtung steuern und diese Gleitphase mit
Delfinbeinschlagen unterstiitzen. Wer kann
5015 Meter unter Wasser schwimmen?

Wozu: Schulung der Bogenspannung im
Riickenstart.

Wie: Normaler Rickenstart, die Hinde am
Startblock und die Flisse unterhalb der Was-
seroberflache an der Wand. Wer kann lber
ein «Hindernis» springen (Pull-Buoy, Brett,
Pool-Noodle, etc.)?
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Erleichterung
Absprung tiber ein Hindernis, mit den Zehen
inder Uberlaufrinne.

Erschwerung
Absprung Ulber Hindernis, als Duell mit
Startkommando.
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Wozu: Erlernen der kompakten Kérperhal-
tung wahrend der Drehung.

Wie: Mit Flossen und Kraulbeinschlag in
Richtung Wand schwimmen, Arme in Vor-
halte. Sobald beide Hande die Wand be-
rihren, bleiben Arme und Schultern stehen,
Hufte und Beine gleiten weiter unter dem
Kérper durch zur Wand. Je kleiner sich der
Schwimmer macht, desto schneller gehen
die Flsse zur Wand. Abstossen in seitlicher
Position.

Erfeichterung

Korper ist ausgestreckt und in Seitenlage,
Hande fassen am Beckenrand (Uberlauf-
rinne). Beine zur Hocke anziehen und unter
den Kérper hindurch auf die andere Seite
bringen. Wer schafft in zehn Sekunden am
meisten Drehungen?

Erschwerung
Wettkampf oder Duell: Wer macht auf
Kommando die schnellere Drehung? Aus-
gangsposition: Beide Hande an der Wand,
horizontale Wasserlage (evtl. mit Flossen)

Wozu: Den korrekten Tauchzug nach der
Brustwende (-start) lernen.

Wie: Schiiler A halt im Abstand von vier
Metern vom Beckenrand einen Reifen ins
Wasser. Schiiler B stosst sich von der Wand
abundgleitet unterWasserdurch denReifen
hindurch. Nachdem die gestreckten Arme
den Reifen passiert haben, wird ein kraftiger
Armzug nach hinten ausgefiihrt. So weit
wie moglich gleiten.

Erleichterung
Den Reifen nur zwei bis drei Meter vom
Beckenrand entfernt plazieren.

Erschwerung

Schiiler C halt zwei Meter hinter Schiler
A einen weiteren Reifen ins Wasser. Nach-
dem der Schiiler B den ersten Reifen passiert
und einen kraftigen Armzug gemacht hat,
gleitet er weiter durch den zweiten. Nach
dem Durchtauchen des zweiten Reifens
werden die Arme nahe dem Korper nach
vorne geflihrt, die Beine langsam angezo-
gen. Wenn die Arme gestreckt sind, erfolgt
ein kraftiger Beinschlag. Danach taucht der
Schwimmer auf.
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Wozu: Das schnelle Rollen vorwarts soll im
Wasser gelibt werden

Wie: Anschwimmen mit Kraul-Beinschlag
(evtl. Flossen), ein Arm in Vorhalte, der an-
dere am Korper anliegend. Ca. ein Meter vor
derWand den Kopfdynamisch zur Brust ein-
drehen, die Beine bleiben vorerst auf dem
Wasser liegen.Im letzten Moment die Beine
zur Wand schwingen, in Riickenlage abstos-
sen und gleiten.

Erleichterung

Rotation in der Querachse tben: Beinschlag
in Bauchlage, mit gestreckten Armen ei-
nen Stab hinter dem Riicken halten. Rolle
vorwarts, ohne dass die Fiisse den Stab be-
rihren.

Erschwerung

Kleiner Wettkampf: Schwimmer Aiist an der
Wand bereit zum Abstossen. Schwimmer B
macht eine Kraul-Rollwende. Sobald die
Flsse von B die Wand berlhren, darf A ab-
stossen.Wer ist zuerst bei12m?

Wozu: Die Orientierung im Wasser schulen.
Wie: Riickenkraul schwimmen. Auf Pfiff eine
halbe Drehung um die Langsachse in Bauch-
lage und mit einem kraftigen Armzug eine
ganze Rolle vorwarts ausfiihren. Anschlies-
send Kraul weiterschwimmen. Auf Pfiff eine
ganze Rolle vorwarts und danach eine halbe
Drehung um die Langsachse in Riickenlage.
Rickenkraul schwimmen, etc.

mobile 3|03 Die Fachzeitschrift fir Sport

Erleichterung
Auf Pfiff nur eine halbe Drehung um Langs-
achse ausfiihren.

Erschwerung

Hin-und her schwimmen,ein Lange inKraul,
eine in Rucken.

Riicken: Drei Meter vor der Wand eine halbe
Drehung um die Langsachse, kraftiger Arm-
zug und Rolle vorwarts an die Wand, ab-
stossen in Riicklage, wahrend des Gleitens
eine halbe Drehungin Bauchlage und weiter
Kraulschwimmen.

Kraul: Mit einem kraftigen Armzug die
schnelle Rolle vorwarts einleiten, von der
Wand abstossen in Rickenlage und weiter
Rickenkraul schwimmen.
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Weg weisend.

Bestellung

Einzelausgaben

Ausgabe  Schwerpunktthema Praxisbeilage

1/03 Gleichgewicht Balancieren

2/03 Kraft Kraftigen mit dem Swissball
3/03 Optimale Wettkampfvorbereitung Spieleim und am Wasser
4/03 Mehrkampfe Stafetten

5/03 Integration und Gewaltpravention Kampfen

6/03 Psychologisches Training Psychologisches Training

Bestellungen Einzelausgaben inkl. Praxisbeilagen a Fr.10.-/ € 7.50 (+Porto):

Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:

Bestellungen Praxisbeilagen a Fr.5.— /€ 3.50 (+ Porto). Mindestbestellungen:
2Beilagen, Einzelausgaben nur zusammen mit dem Heft (vgl.oben):

Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:
Ausgabe: Anzahl:

Abonnement

(] ich méchte «mobilex fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
im mobileclub werden (Schweiz: Fr.50.— / Ausland: € 41.-)

] 1ch méchte «mobile» fiir ein Jahr abonnieren
(Schweiz: Fr.35.—/ Ausland: € 31.-)

[ Ich méchte «mobile» im Probeabonnement
(3 Ausgaben fiir Fr.15.-/€10.-)
[] deutsch [ franzésisch [] italienisch

Vorname/Name:

Adresse:

PLZ/Ort:

Telefon:

E-Mail:

Datum, Unterschrift:

Einsenden oder faxen an: Redaktion «mobile», Baspo, 2532 Magglingen,
Fax 032327 6478, www.mobile-sport.ch
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