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Gibt es einen anderen Weg
schneller zu schwimmen als nur
den Antrieb mit méglichst viel
trainieren zu verbessern ??7?
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Techniktraining ?1?
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Wasserwiderstand

Schwimmgeschwindigkeit = Wasserwiderstand 2 O

Vortrieb mit Armzug und Beinschlag bringen ab einem gewissen Punkt praktiscl
keinen Geschwindigkeitszuwachs

Schwimmgeschwindigkeit = Leistung? Q
ste

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

Geschwindigkeitssteigerung durch widerstandsarme
I Kérperhaltungund gestreckte flache Wasserlage
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Uberlastungsproblematik

Ricken
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,Unsere
Riickenmuskulaturist zu
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Typischer Tagesablauf

Sitzen beim /\jhstﬁcksstuhl
Lesen /

Fernsehsesse

Arbeitszimmer

Sitzenam
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,Wir sitzen zu vie
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Beim Sitzen
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@ Huftbeuger

av. Oberschenkel
@ Gesal

@ Beinbeuger

@ Bauch

@ Riicken
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Uberlastungsproblematik

Schulter/Nacken
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a Brust u. Schulter
a Oberer Ricken
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Wassergewohnung
und
Wasserbewaltigung
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Ist ein (Kraftbetontes-) Fitnesstraining mit Kindern und
Jugendlichen sinnwoll ?

Fitnesstraining

sdauertraining Beweglichkeitstraining

1. Aber:

Haltungsschwachen (55-85%), muskulére Dysbalancen, Koordinationsdefizite,
Defizite im Herz-Kreislauf-System, Adipositas (Fettleibigkeit),
Bewegungsmangel, psychische Belastungen, zu schnelles Wachstum, usw.

2.Aber:
Erfolg => Férderung => Anerkennung => Motivation
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Hauptziel: Schwimmfahigkeit

Emotional-affektive Lernziele

Spaf und Freude
Reduzierung von Angst
Selbstandigkeit

Selbstvertrauen

Erfolgserlebnisse

Wasser- Wasser- Entspannung und Wohlbefinden
gewdhnung bewidltigung
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Motorische Lernziele

.
Entwicklung der motorischen Grundeigenschaften:daver, FI | m
Kraft, Schnelligkeit und Koordination

\Melfaltige Bewegungsmuster kennen lernen

Spezielle Bewegungsfertigkeiten erlernen (Tauckémen,
Werfen/Fangen ...)
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Vom
Einfachen zum Komplexen/ Leichten zum Schweren

Kraulschwimmen

Uben an Land
Ubung mit Unterstiitzung am Beckenrand
Uben mit Partnerhilfe

Uben mit Materialhilfe

Freies Uben
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Schmetterling
Teilaktivititen| Einleitung Antrieb Hauptantriep ~ Uberleitung + Vorbereig
von ...
Armen Eintauchen 4 Zug unter Druck aus deff Vorschwung iiber Wasser
\orstrecken| zunehmender | Senkrechten
Ellbogenbeugung nach hinten
Beinen 1. (passive) 2. (passive) Aufwértsbewegunp
AbwartsschlagAufwartsbewegungAbwartsschlag
Kopf Unter Wasse[ Unter Wasser sich Uber Wasser| Armschwung| Armschwung
leicht abwart: aufrichtend riickgebeugt | bis Kopfhéhe|  bisvorn
Uber Wasser| Eintauchend|
aufgerichtet| vorgebeugt
Atmung angehalten Aus! Ein! Einatmen| angehalten
beenden
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Ausgangsibung fir Einleitungsphase

Besonderheiten beim Lernen der

Delphinsprungvom hiifttiefen Beckenboden unter gleichzeitigem Vorwerfen beider

Schmetterlingstechnik Arme iiber Wasser

Steuerung des Kopfes fordert die WBS-HUuft-Aktivitat ~— oy Lot - o
=keineisolierten Teilbewegungen anstreben g e e
sondern: EJ d ~
Gesamtkérperverhalten zweier Knotenpunkte des Stariegschwimmens T o i
herausarbeiten! Ausgangsiibung fir Hauptantriebsphase

Delphinsprung mit Abtauchen, Armabdruck vom Be ckenboden + Auftauchen mit
einem kraftigen De —Beinschlag
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Fiihren: Chaos im Zimmer:

Wieder haben wir im Zimmer eine riesige UnordnufVg. miissen alle
Hindernisse umsteigen. Wer kann sich in dieser nong bewegen,

ohne etwas zu beriihren (Schwimmbretter oder artdirdernisse liegen
aufdem Wasser).

Der Lernende schlieRt die Augen und lasst sichiidie Partnerin im
hufttiefen Wassereine Minute lang fithren.

Ereichtem:

Geringere Wassertiefe Erleichtem:

Begleitung durch Lehrperson

Erschweren:
Erschweren:

Partnerin fithrt nur durch Zuruf

(ohne halten). Werfindet den Weg um die Hit

mit geschlossenen Augen?

Beide schliessen die Augen, halten

einanderund laufen auf die andere Schaffenwir es, alle Gegenst:
Seite. Sek. zu umsteigen?
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Wassertransport:

Das Wasserim Badezimmer ist ausgegangen. Wir mi@se Brunnen
gehen und Wasserholen.

===

Mit Bechern wird das Wassertransportiert und mesiEimer geschittet.
Welche Gruppe hat den Eimer = '~retvnll

Ereichtem:

Grosse Becher verwenden.

Erschweren:

Kleine Becher verwenden.

Becher darf nur mit den Unterarmen

Vorsprung durch

Das Auto muss mal wieder griindlich gewaschen werBén
unterschiedlichsten Autotypen fahren durch die asa3e. Wer durch
die Waschstrae lauft, wird von der Seite angesprit
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Autowaschanlage:
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Wir stehen in einem Kreis und halten uns an denddanim Kreis liegen
aufder Wasseroberflache verteilt TischtennisbBlech Blasen
versuchen wir, die Balle wegzublasen. Wer von eifaberiihrt wird,
muss zum Beckenrand und zuriickrennen.

Ereichtem:

Wenige Bélle einsetzen

Erschweren:

Mele Balle einsetzen.
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Die Fanger versuchen, ein anderes Kind durch beriiir fangen. Wer
von einem Féanger beriihrt wurde, wird selbst Fariger.urspringliche
Féngerzum Gejagten. Im Spiel ist ein Ball (odehreee). Wer den Ball
in beiden Handen halt, kann nicht gefangen werd@i.ist es, dass die
gejagten miteinander kooperieren, indem sie sichBil zuspielen und
so nicht gefangen werden kdnnen.
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Ereichtem:

Grossen Ball einsetzen

Erschweren:
Mehrere Balle im Spiel

'GROSS -

Vorsprung durch
LSplelformen:

Materialtransport:

Werkann ein Schwimmbrett (oder anderen schwimmen@egenstand)
durch Anspritzen mit Wasser transportieren?

Auch als Staffel mdglich.
Erleichtem: 7

Nur ein Brett vorwérts bewegen.
=
™

S\

Erschweren:

Wer kann das Schwimmbrett ohne
Wasserspritzer transportieren?

Werschafftes, gleichzeitig zwei Brette ~~———= &'

vorwarts zu bewegen?
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Die Kinder stehen sich in zwei Reihen gegenuberkiditigen
Armbewegungen wird das Wasserdurch den Kanal bewéghtig ist,
dass die Antriebsbewegung synchron erfolgen. MitZeét entsteht eine
Stromung, auf der sich die Obersten der Reihe aie Eter Reihe treiben
lassen kdnnen. Dort angekommen stehen sie hintéerifReihe an und
helfen wieder kraftig mit, die Stromung aufrechthadten.
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Reissender Fluss:

Ereichtem:

Nicht auf dem Wasserliegen,
sondern durchlaufen

Erschweren:
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