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Techniktraining !?!?

Gibt es einen anderen Weg 
schneller zu schwimmen als nur 
den Antrieb mit möglichst viel 
trainieren zu verbessern ???

Wasserwiderstand
Schwimmgeschwindigkeit = Wasserwiderstand 2

Vortrieb mit Armzug und Beinschlag bringen ab einem gewissen Punkt praktisch 

keinen Geschwindigkeitszuwachs

Schwimmgeschwindigkeit = Leistung 3

Wenn Du doppelt so schnell schwimmen willst musst du 8mal so viel leisten

Geschwindigkeitssteigerung durch widerstandsarme 

Körperhaltung und gestreckte flache Wasserlage
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Überlastungsproblematik

Rücken

„Unsere 
Rückenmuskulatur ist zu 

stark“
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„Wir sitzen zu viel“

Bett

Frühstücksstuhl

Auto

Arbeitszimmer

Auto

Sitzen am 

Mittagstisch/Kantine

Sitzen am 

Schreibtisch

Sitzen beim 

Abendessen

Sitzen beim 

Lesen / 

Fernsehsessel

Typischer Tagesablauf

Muskeln werden "kürzer"...

Beim Stehen Beim Sitzen

Hüftbeuger

v. Oberschenkel

Gesäß

Beinbeuger

Bauch

Rücken
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Überlastungsproblematik

Schulter/Nacken

Brust u. Schulter
Oberer Rücken

Ist ein (Kraftbetontes-) Fitnesstraining mit Kindern und 
Jugendlichen sinnvoll ?

Fitnesstraining

Krafttraining – Ausdauertraining – Koordinationstraining – Beweglichkeitstraining

1. Aber:

Haltungsschwächen (55-85%), muskuläre Dysbalancen, Koordinationsdefizite, 
Defizite im Herz-Kreislauf-System, Adipositas (Fettleibigkeit), 

Bewegungsmangel, psychische Belastungen, zu schnelles Wachstum, usw.

2. Aber:

Erfolg => Förderung => Anerkennung => Motivation

Wassergewöhnung 
und 

Wasserbewältigung



19.01.2011

5

Wasser-
gewöhnung

Wasser-
bewältigung

Hauptziel: Schwimmfähigkeit

Emotional-affektive Lernziele

Spaß und Freude

Reduzierung von Angst

Selbständigkeit

Selbstvertrauen

Erfolgserlebnisse

Entspannung und Wohlbefinden

Motorische Lernziele

Entwicklung der motorischen Grundeigenschaften: Ausdauer, 
Kraft, Schnelligkeit und Koordination

Vielfältige Bewegungsmuster kennen lernen

Spezielle Bewegungsfertigkeiten erlernen (Tauchen, Atmen, 
Werfen/Fangen …)

Film

Kraulschwimmen
Üben an Land

Übung mit Unterstützung am Beckenrand

Üben mit Partnerhilfe

Üben mit Materialhilfe

Freies Üben

Vom 
Einfachen zum Komplexen/ Leichten zum Schweren
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Schmetterling Bewegungsphasen

Teilaktivitäten 
von ....

Einleitung Antrieb Hauptantrieb Überleitung + Vorbereitung

Armen Eintauchen + 
Vorstrecken

Zug unter 
zunehmender 

Ellbogenbeugung

Druck aus der 
Senkrechten 
nach hinten

Vorschwung über Wasser

Beinen 1. 
Abwärtsschlag

(passive) 
Aufwärtsbewegung

2. 
Abwärtsschlag

(passive) Aufwärtsbewegung

Kopf Unter Wasser 
leicht abwärts

Unter Wasser sich 
aufrichtend

Über Wasser 
rückgebeugt

Armschwung 
bis Kopfhöhe

Armschwung 
bis vorn

Über Wasser 
aufgerichtet

Eintauchend 
vorgebeugt

Atmung angehalten Aus! Ein! Einatmen 
beenden

angehalten

Besonderheiten beim Lernen der 
Schmetterlingstechnik

Steuerung des Kopfes fordert die WBS-Hüft-Aktivität
�keine isolierten Teilbewegungen anstreben

sondern:

Gesamtkörperverhalten zweier Knotenpunkte des Schmetterlingschwimmens
herausarbeiten!

Ausgangsübung für Einleitungsphase

Delphinsprung vom hüfttiefen Beckenboden unter gleichzeitigem Vorwerfen beider 
Arme über Wasser

Ausgangsübung für Hauptantriebsphase
Delphinsprung mit Abtauchen, Armabdruck vom Beckenboden + Auftauchen mit 

einem kräftigen De – Beinschlag

Führen:
Der Lernende schließt die Augen und lässt sich durch die Partnerin im 
hüfttiefen Wasser eine Minute lang führen.

Erleichtern:

Geringere Wassertiefe

Erschweren:

Partnerin führt nur durch Zuruf 
(ohne halten).

Beide schliessen die Augen, halten 
einander und laufen auf die andere 
Seite.

Chaos im Zimmer:
Wieder haben wir im Zimmer eine riesige Unordnung. Wir müssen alle 
Hindernisse umsteigen. Wer kann sich in dieser Unordnung bewegen, 
ohne etwas zu berühren (Schwimmbretter oder andere Hindernisse liegen 
auf dem Wasser).

Erleichtern:

Begleitung durch Lehrperson

Erschweren:

Wer findet den Weg um die Hindernisse 
mit geschlossenen Augen?

Schaffen wir es, alle Gegenstände in 30 
Sek. zu umsteigen?
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Wassertransport:
Das Wasser im Badezimmer ist ausgegangen. Wir müssen zum Brunnen 
gehen und Wasser holen.

Mit Bechern wird das Wasser transportiert und in einen Eimer geschüttet. 
Welche Gruppe hat den Eimer zuerst voll.

Erleichtern:

Grosse Becher verwenden.

Erschweren:

Kleine Becher verwenden.

Becher darf nur mit den Unterarmen 
gehalten werden.

Rettungsball:
Die Fänger versuchen, ein anderes Kind durch berühren zu fangen. Wer 
von einem Fänger berührt wurde, wird selbst Fänger. Der ursprüngliche 
Fänger zum Gejagten. Im Spiel ist ein Ball (oder mehrere). Wer den Ball 
in beiden Händen hält, kann nicht gefangen werden. Ziel ist es, dass die 
gejagten miteinander kooperieren, indem sie sich den Ball zuspielen und 
so nicht gefangen werden können.

Erleichtern:

Grossen Ball einsetzen

Erschweren:

Mehrere Bälle im Spiel

Autowaschanlage:
Das Auto muss mal wieder gründlich gewaschen werden. Die 
unterschiedlichsten Autotypen fahren durch die Waschstraße. Wer durch 
die Waschstraße läuft, wird von der Seite angespritzt.

Unsere Waschstraße hat verschiedene Waschstufen – von leicht (für die 
Ängstlichen) bis sehr stark.

Materialtransport:
Wer kann ein Schwimmbrett (oder anderen schwimmenden Gegenstand) 
durch Anspritzen mit Wasser transportieren?

Auch als Staffel möglich.

Erleichtern:

Nur ein Brett vorwärts bewegen.

Erschweren:

Wer kann das Schwimmbrett ohne 
Wasserspritzer transportieren?

Wer schafft es, gleichzeitig zwei Bretter 
vorwärts zu bewegen?

Riesenwirbel:

Bojen im Sturm:
Wir stehen in einem Kreis und halten uns an den Händen. Im Kreis liegen 
auf der Wasseroberfläche verteilt Tischtennisbälle. Durch Blasen 
versuchen wir, die Bälle wegzublasen. Wer von einem Bal berührt wird, 
muss zum Beckenrand und zurückrennen.

Erleichtern:

Wenige Bälle einsetzen

Erschweren:

Viele Bälle einsetzen.

Reissender Fluss:
Die Kinder stehen sich in zwei Reihen gegenüber. Mit kräftigen 
Armbewegungen wird das Wasser durch den Kanal bewegt. Wichtig ist, 
dass die Antriebsbewegung synchron erfolgen. Mit der Zeit entsteht eine 
Strömung, auf der sich die Obersten der Reihe an Ende der Reihe treiben 
lassen können. Dort angekommen stehen sie hinten in der Reihe an und 
helfen wieder kräftig mit, die Strömung aufrechtzuerhalten.

Erleichtern:

Nicht auf dem Wasser liegen, 

sondern durchlaufen.

Erschweren:

Auf dem Wasser liegen und mit der 
Strömung gleiten.
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