Breitensportliches Schwimmen

1. Folge

Vorbemerkungen / Ziele

Das Schwimmen gehort zu den beliebtesten Freizeitbeschifti-
gungen von Kindern und Jugendlichen. Gemeint ist damit vor allen
Dingen das Baden, Spielen und Toben im Schwimmbad. Schwimm-
training gilt dagegen oft als monoton und langweilig. Sportschwim-
mer/innen werden gerne als ,,Kachelzihler” verspottet. Dabei bietet
auch das Schwimmtraining vielféltige Moglichkeiten fiir abwechs-
lungsreiche und spielerische Ubungsformen. Auch gibt es eine Viel-
zahl an Ideen fiir kooperatives Handeln im Schwimmsport. Aus der
Vielfalt der Moglichkeiten haben wir drei Stundenbeispiele ausge-
sucht, die wir als Anregung zur spielerischen Variation von
Ubungsstunden im Schwimmen vorstellen méchten.

In diesem Stundenbeispiel geht es um Ausdauertraining im
Wasser. Schwimmen wird oft als Ausdauersportart bezeichnet, weil
die ,.Ermiidungswiderstandsfdhigkeit“ (= Ausdauer) ein wichtiger
leistungsbegrenzender Faktor im Sportschwimmen ist. Grundsétz-
lich muf} die Belastung iiber einen Zeitraum von mindestens fiinf
Minuten aufrechterhalten werden, damit im Korper Anpassungs-
erscheinungen im Sinne eines Ausdauertrainings stattfinden konnen.
Die Intensitdt der Belastung kann aber variiert werden, z. B. ist auch
An sogenanntes ,Intervalltraining®, also das Schwimmen von Teil-
strecken mit Pausen, moglich. Im folgenden Stundenbeispiel liegt
der Schwerpunkt auf einem allgemeinen schwimmerischen Aus-
dauertraining, bei dem die Schwimmer/innen durch kooperative
Aufgabenstellungen zum gemeinsamen Training angeregt werden.
Daneben kommen Ubungsformen zur Grundschnelligkeit, zur
Geschicklichkeit und zur Kraulschwimmtechnik vor.

Stundenverlauf /Inhalte

[8) = Organisation
® =Inhalte

@® BegriiBung und Erlduterung der Stundeninhalte.

m Sitzen auf der Wirmebank oder im Kreis auf dem Boden.

Einschwimmen - Wiirfel dir deine Strecke!

® Jeweils zwei Schwimmer/innen einigen sich auf eine beliebige
Schwimmart. AnschlieBend wiirfeln sie eine Zahl und
schwimmen die entsprechende Anzahl an Bahnen (1-6).
AnschlieBend suchen sie sich eine neue Schwimmart aus,
wiirfeln und schwimmen erneut.

> &
m An jeder Seite des Beckens ist ein Wiirfel deponiert, z.B. auf

qinem Startblock oder einem Schwimmbrett; der/die
Ubungsleiter/in gibt die Schwimmzeit vor (mind. 10 Min.).

Ubungen zum Kraulschwimmen - Kontrastschwimmen

® Kraulschwimmen in Einzelbahnen (8-10 x 25 m), wobei jeweils
eine Bahn bewufit falsch geschwommen wird, um im Anschluf}
daran die Vorteile der richtigen Bewegungsaustiithrung zu
erfahren. Mogliche Kontrastiibungen fiir das Kraulschwimmen
sind:
- gespreizte Finger - geschlossene Finger
- extrem kurze, schnelle Armziige - lange kraftvolle Armziige

Individval-
sportarten
Zeit:
60 - 75 Minuten
Teilnehmer/innen:
Kinder, Jugendliche oder Erwachsene im Schwimmen
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breitensportlichen Schwimmtraining, die
das Kraul-, Riicken- und Brust-
schwimmen mindestens in der Grobform
beherrschen.

Material:

2 Wiirfel (evtl. grofie Schaumstoffwiirfel),
1 Schwimmbrett, 1 Wasserball,

1 Tauchring

Absichten/Gedanken

= Absichten/Gedanken
# = Hinweis

Einstimmung auf die Stunde.

Durch das wiederholte Wiirfeln und
den Einigungsprozefs untereinander
wird die Ubungsform lebendig.
Gleichzeitig ist das vom Wiirfeln
unterbrochene Schwimmen ein
Intervalltraining fiir die schwimme-
rische Grundlagenausdauer.

& Mogliche Erleichterung: Beide
Schwimmer/innen wiirfeln und su-
chen sich die angenehmere Zahl aus.

Die Schwimmer/innen erfahren die
richtige Schwimmtechnik selbst;
dadurch wiéichst die Einsicht in die
Anweisungen des/der Ubungs-
leiters/in. Im anschliefSenden Aus-
dauertraining kann das Gelernte
angewendet werden.
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Stundenverlauf /Inhalte

- gestreckte Arme iiber Wasser - gebeugte Arme

- gerades Durchziehen der Arme unter Wasser - kurviges
Armzugmuster

- steifes” Schwimmen - bewufte Rollbewegung

- Atmen nach vorne - Atmen zur Seite ‘

- Beinbewegung mit angezogenen Beinen - gestreckte Beine

- Schwimmen ohne Beinbewegung - mit Beinbewegung

m Start in ,,Wellen®, d. h. je nach Anzahl der Bahnen, die zur
Verfligung stehen, mehrere Schwimmer/innen nebeneinander.

Ausdauertraining - Die menschliche Uhr

® Zwei Teams schwimmen gegeneinander: Das eine Team
schwimmt eine moglichst lange Strecke, wobei alle
Schwimmer/innen ihre Bahnen zéhlen (pro Bahn gibt es einen
Punkt). Sie haben dafiir solange Zeit, wie das andere Team
braucht, um eine Geschicklichkeitsstaffel zu schwimmen, bei
der ein Wasserball, ein Tauchring und ein Schwimmbrett
transportiert werden miissen. Je nach Gruppengrofie konnen
mehrere Staffeldurchgéinge geschwommen werden.

m Das Langstreckenteam schwimmt in beliebiger Aufteilung auf
Lingsbahnen. Das Staffelteam schwimmt quer dazu, darf das
Langstreckenteam aber nicht behindern!
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@ Hat das Staffelteam seine Strecke beendet, werden die Punkte
des Langstreckenteams zusammengezihlt. Dann werden die
Rollen getauscht. Gewonnen hat das Team, das im
Langstreckenteil die meisten Punkte gesammelt hat.

Ausschwimmen - Kombilagen

@® Schwimmen in Einzelbahnen (8-10 x 25 m), wobei auf Ansage
jeweils zwei Schwimmarten miteinander kombiniert werden
(z.B. Brust-Arme und Kraul-Beine oder Riicken-Arme und

o~

Brust-Beine). 4

m Start in ,,Wellen wie oben.

@® Zwei Schwimmer/innen kombinieren gemeinsam zwei
Schwimmarten miteinander (z.B. schwimmt A Kraul-Arme
und B Brust-Beine). Durch Anhéngen von B an A entsteht ein
.Schwimm-Tandem®.

@ Abschlufigesprich
m Wirmebank oder Kreis (evtl. auch im Wasser).
Literaturhinweise: Walter Bucher: Schwimmen: Leistend spielen - spielend leisten,

Schorndorf 1982
Kurt Wilke & Orjan Madsen: Das Training des jugendlichen Schwimmers, Schorndorf 1983.

Absichten/Gedanken

& Es ist giinstig, die Schwimmer/innen

Jeweils nach ihren Erfahrungen mit
der richtigen bzw. falschen Technik
zu fragen, damit die Ubungen bewuf3t
werden.

Die Schwimmer/innen des Lang-
streckenteams haben eine
individuelle Ausdauerbelastung; das
Staffelteam kann durch Geschicklich-
keit und Kooperation die Zeit

des Langstreckenteams begrenzen.
Der Wettkampfgedanke spornt an,
aber durch die Teamwertung besteht
keine direkte Konkurrenz.

Die Zeitdauer der Staffel mufs vom
Ubungsleiter/von der Ubungsleiterin
so kalkuliert werden, dafs das Lang-
streckenteam eine wirkliche
Ausdauerstrecke schwimmen kann
(mind. 300 m).

Die Schwimmer/innen miissen das
Prinzip der ,,menschlichen Uhr*
verstehen: es muf3 klar sein, dafs das
eine Team umso weniger Punkte
sammeln kann, je schneller das
andere Team seine Staffel zu Ende
bringt. Nur dann wird es spannend!

Nach der Ausdauerstrecke bringen
die koordinativen Aufgaben
Abwechslung.

Kinder erfinden dabei gerne eigene
Schwimmarten.

Die Aufgabe ist oft lustig und erfor-
dert viel Kooperation. Ein gelunge-
ner Stundenabschluf3 motiviert fiir
die néichste Stunde.

Reflexion der Stunde.

Nicht nur die sportlichen Erlebnisse
ansprechen, sondern auch die Erleb-
nisse in der Gruppe und mit dem/der
Partner/in.



