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Vorwort

Der Bewegungssituation Wasser sind folgende Sinn-
orientierungen adaquat: lernen, trainieren, Gben,
spielen, probieren, vergleichen, reflektieren und
diskutieren. Die Sportsituation Wasser ist dem-
nach nicht nur ein ,Vehikel" fur die vier Schwimm-
arten, fur Starts und Wenden, sondern ein zu-
nachst fremdartiges Element.

e an das sich die Teilnehmer der
Schwimmkurse verschiedentlich erst
gewohnen missen,

e das die Kursteilnehmer und die Leistungs-
sportler zur Bewaltigung herausfordert,

e in dem Kursteilnehmer ihre eigenen
Maglichkeiten erproben, und auRere
Bedingungen erkunden,

e in dem ,geiibte” Schwimmer mit ,Technik-
varianten” experimentieren,

e in dem sich Leistungssportler vergleichen,

e in dem Bewegungsablaufe gelernt und
gelibt werden konnen,

e in dem mit leistungssportlichen, aber
auch praventiven oder rehabilitativen
Zielstellungen trainiert werden kann,

e in dem sich ,gelbte” Schwimmer mit
Bewegungsmustern antreiben, die zur
Diskussion anregen kannen.

Der Autor Gunther Frank hat mit dem vorliegenden
Buch die im Wasser moglichen Bewegungen mit
Hilfe des klassischen Fahigkeitskonzeptes syste-
matisiert. Die Auf- bzw. Entdeckung und die Aufbe-
arbeitung der ,wasserspezifischen” Bewegungs-
vielfalt ist didaktisch sinnvoll und entspricht dem
beobachtbaren Bewegungsverhalten:

e Kinder, Jugendliche und Erwachsene
kopieren sportliche Bewegungsmuster oder
experimentieren spontan mit Bewegungen.

e Schwimmer kopieren im Techniktraining
vorgegebene Technikkonzepte, variieren die
Konzepte und kombinieren Technikanteile
der vier Schwimmarten.

Die Beanspruchung der koordinativen Fahigkeiten,
das ,Training der Trainierbarkeit” (Roth, 1995), soll-
te im Techniktraining fur die Ubungsleiter und
Trainer genauso selbstverstandlich sein wie die
Beanspruchung der konditionellen Fahigkeiten,
denn die Sportart Schwimmen ist technomotorisch
schwierig.

Im Bewegungszyklus ist die Ereignisdichte pro Zeit-
einheit hoch, denn die zeitlichen Kopplungen der
Teilbewegungen linker Arm/rechter Arm, Armzug/
Beinschlag, Armzug/Kopfdrehungen bzw. -neigun-
gen bei Ein- und Ausatmung und Armzug/Rollbe-
wegung um die Korperlangsachse ereignen sich in
etwa einer Sekunde, zusatzlich verandern sich die
Gelenkwinkel und die Winkelgeschwindigkeiten der
Teilbewegungen im Bewegungszyklus mehrfach.
Ein Schwimmer treibt sich durch An- und Umstro-
mung (z. B. an den Handen) an, die von ihm selbst
provoziert werden.

Im Vergleich zu den Ausdauersportarten an Land
z. B. Laufen, muss der Schwimmer erst einmal mit
Bewegungen, die diagonal zur Schwimmrichtung
gerichtet sind, ,Stltz" erzeugen und gleichzeitig
seinen Korper iber den erzeugten ,Stutz" in
Schwimmrichtung hebeln.

Aus didaktischer, bewegungs- und trainingswissen-
schaftlicher Sicht liefert dieses Buch eine anwen-
dungsorientierte Basis fiir Sportlehrer, Ubungslei-
ter und Trainer, die vom Beckenrand aus den Kurs-
teilnehmern sportive Bewegungen oder an Tech-
nikkonzepten orientierte Bewegungen vermitteln.
Gunther Frank hat seine langjahrigen Erfahrungen
endlich fir interessierte Sportlehrer und Trainer
zuganglich gemacht, d. h. Defizite im Techniktrai-
ning gehoren nach der Veroffentlichung der Ver-
gangenheit an. Dr. K. Reischle
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Zu diesem Buch

Den AnstoR, dieses Buch zu schreiben, gaben die
vielen Teilnehmenden und Sportlehrkafte, die mich
im Rahmen von Fortbildungskursen immer wieder
auf meine Ubungsformen hin ansprachen.

Ich komme damit aber auch einem Bedirfnis mei-
nerseits nach, alle die Uber Jahre in der Praxis ge-
sammelten und erprobten Ubungs- und Schulungs-
formen einer interessierten Leserschaft anzubieten
und naher zu bringen.

Wenn das vorhandene Ubungsgut helfen kann,
mehr Freude und Abwechslung in den Trainings-
alltag zu bringen und darlber hinaus die Leser
anregen kann, bisherige Trainingspraktiken zu hin-
terfragen und zu verandern, dann ist ein wichtiges
Ziel erreicht.

An dieser Stelle mochte ich mich bei allen bedan-
ken, die mich mit Rat und Tat bei der Entstehung
dieses Buches unterstiitzt haben. Besonderer Dank
gebiihrt meiner Frau Amy und Peter Wiithrich, die
bei der Durchsicht der Manuskripte unermidlich
waren, aber auch Philippe Martin und insbesonde-
re Michael Christ fur die Computergestaltung des
gesamten Layouts.

Basel, im November 1995
Seit dem Erscheinen der ersten Auflage im Juni

1996 hat sich in der Schwimmwelt einiges veran-
dert, und nicht zuletzt hat auch bei den Trainern

und Lehrpersonen ein Umdenken stattgefunden:
Weg vom monotonen Hin und Her des klassischen
Schul- und Wettkampfschwimmens, hin zu mehr
Abwechslung im Wasser. Zunehmend hat sich die
Erkenntnis durchgesetzt, dass eine vielfaltige Ver-
mittlung koordinativer Fahigkeiten, d. h. das siche-
re und effiziente ,Beherrschen” des Mediums Was-
ser, schneller zum Erfolg fihrt als ein ausschlief-
licher Fokus auf den Technikerwerb in drei oder
vier Schwimmarten.

Nach der umstrittenen ,Swimsuit-Periode” wurde
der Anstieg der Weltrekorde zwar gebremst, kam
jedoch keineswegs zum Stillstand. Verbesserte
Trainingsmethoden, optimierte Technik und ins-
besondere der immer effizientere Delfin-Kick unter
Wasser - heute oft als ,fiinfte Schwimmtechnik”
bezeichnet - tragen mafRgeblich dazu bei.

Fir die Uberarbeitung der vorliegenden achten
Auflage hat sich mein Freund Philippe Martin in
dankenswerter Weise sofort bereit erklart, alle Bil-
der neu aufzunehmen und in mihsamer Arbeit im
Buch zu platzieren.

Im letzten Kapitel (Anhang) wurden die ,Spiele und
Wettkampfe und alternative Formen fir das Trai-
ning und den Schwimmunterricht” wesentlich er-
weitert.

Basel, im Januar 2026

Gunther Frank



Koordinationsformen

Die Bezeichnung Koordinationsformen ist bewusst
gewahlt, weil sie sozusagen stellvertretend fur das
stehen soll, was mit diesen Formen angestrebt
wird, namlich die Befahigung, durch die Verfiighar-
keit vielfaltiger Bewegungsmuster schneller zu ler-
nen und damit sicherer und gezielter umzugehen.
Bei diesen Ubungen ist auf eine korrekte Ausfiih-
rung zu achten, damit nicht falsche Automatismen
aufgebaut werden.

JWird Bewegung padagogisch genutzt, ist sie\

genau dann richtig, wenn sie diversen (sportli-

chen) Sinnmustern geniigen kann. Also dass die

gegenseitige Bedingtheit von Bewegungsauf-

gabe und Losung konsequent der Beurteilung

des richtigen Bewegens zugrunde gelegt wird"
\(G'Ohner, 1992).

J

Nicht alle hier aufgefiihrten Ubungen konnen die-
ser Forderung nachkommen, doch sie fordern die
Steuerung der Extremitaten zu- und untereinander
sowie das Zusammenspiel (Kopplung) bestimmter
Teilkorperbewegungen. Dies fiihrt zu Anpassungs-
vorgangen in Bezug auf die technischen Bewe-
gungsablaufe.

Auch im fortgeschrittenen Sportleralter kénnen die
entsprechenden Anpassungen noch erreicht wer-
den, indem der schwimmerische Wirkungsgrad
durch das Beherrschen dieser Ablaufe insofern
verbessert und effektiver gestaltet wird, als ganz
intuitiv feinmotorische Ablaufe eine positive Ver-
anderung erfahren. Dies geschieht auch ohne di-
rekte technikbezogene Anweisungen von Seiten
des Trainers.

Es sei hier noch einmal erwahnt, dass ein enger
Zusammenhang zwischen Koordination und Kondi-
tion besteht.

,Die Stabilitat einer jeden motorischen Leis-
tung im Sport bedeutet Koordination plus Kon-
dition” (Israel, 1976).

Durch eine rationelle Technik wird demnach das
konditionelle Niveau wesentlich effizienter ge-
nutzt, indem

e erstens die Vertraglichkeit einer Belastung
erhoht wird,

e zweitens das energetische Potential wirt-
schaftlicher eingesetzt wird, wodurch eine
spatere und langsamere Ermidung eintritt,
und folglich

e drittens wieder hohere Belastungsreize
folgen konnen.

,Die Auspragung koordinativer Fahigkeiten kann\
nur auf einer angemessenen Grundlage kondi-
tioneller Fahigkeiten erfolgen, andererseits be-
stimmt das Niveau der koordinativen Fahigkei-
ten die Hohe des Auspragungsgrades der kon-
kditionellen Fahigkeiten“ (Brose, 1990).

Infolgedessen findet standig eine gegenseitige In-
nervation statt. Eine verbesserte Kondition ver-
langt also eine angepasste Bewegungsausfiihrung,
aus der wiederum eine Potentialausweitung der
koordinativen Fahigkeiten hervorgeht.

Dariiber hinaus ermoglicht die regelmaRige An-
wendung von koordinativen Ubungen:

e die Vermeidung von Monotonie,

e eine verbesserte muskulare ,Ganzkorperent-
wicklung®,

e eine Ausweitung des Trainings auf die kog-
nitive Fahigkeitsebene,

e eine intensivere mentale Auseinanderset-
zung mit bestimmten vortriebswirksamen
Technikmerkmalen und deren Hinterfragung,
was normalerweise zu einem vollig veran-
derten Umgang mit technikrelevanten Infor-
mationen fihrt.
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S koordinative Ubungen

Eine sich daraus ergebende groRere Trainings- und
Bewegungsvariabilitat zeigt sich

,in der optimalen Gestaltung des Verhaltnisses
von Frequenz und Zyklusweg im Sportschwim-
men sowie im geringeren Technikabfall bei Er-
midung” (Brose, 1990).

was einer standigen Verbesserung der schwim-
merischen Effektivitat gleichkommt, bis hin zur
optimal technisch-okonomischen Auspragung.

Der prozentuale Anteil der Arbeit im koordinativ-
technischen Bereich variiert selbstverstandlich je
nach Zielgruppe. Wahrend er im Anfanger- und
Fortgeschrittenen-Training ca. 30 bis 50% ausmacht,

betragt er im Leistungsbereich ca. 10 bis 30% des
Trainingsumfanges (selbstverstandlich mit unter-
schiedlicher Gewichtung in den jeweiligen Trai-
ningsperioden).

Als Maxime soll jedoch in jedem Fall gelten:

KEIN TRAINING OHNE
KKOORDINATIV / TECHNISCHE
SCHULUNG!

Die den spezifischen Ubungen der Koordinations-
formen jeweils vorausgehenden Basislibungen
geben einen Uberblick Uber die koordinativ einfa-
cheren Armzug- und Beinschlagformen in den vier
Schwimmtechniken.

B L R R S |
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Koordinationsformen m

Beispiele * Basisiibungen

Delfin-Beinschlagtraining « ohne Hilfsmittel

Bei den Beinschlagiibungen in der Bauch- und Seitenlage sollte bei jedem zweiten oder dritten Bein-
schlag eingeatmet werden (aufBer bei den Tauchlbungen).

Delfin-Beinschlag in Bauchlage

e Tauchen mit Delfin-Beinschlag, die Arme sind vorne
oder langs des Korpers.

e Dito mit AbstoRen vom Boden, nach einmaligem
Einatmen nur mit Beinschlag wieder diagonal zum
Boden abtauchen.

e Beinschlag normal mit Armen vorne oder hinten am
Korper angelegt.

e Dito, ein Arm vorne einer hinten.

e Arme gekreuzt vor der Brust oder hinten aus dem
Wasser halten.

o Mit dorsalflektierten oder nach auRen gedrehten
FuRen.

e Hande verschrankt unter dem Becken oder auf dem
Po, zu welchem Zeitpunkt befinden sich die Hande an
der Wasseroberflache?

e Die Arme werden gestreckt und senkrecht nach unten
gehalten oder waagerecht zur Seite (Flugzeug).

Delfin-Beinschlag in Bauchlage

o Beide Arme oben (iiber dem Kopf) ausgestreckt oder
langs des Korpers ein Arm oben ausgestreckt, einer
langs des Korpers oder senkrecht aus dem Wasser
nach oben.

o Arme/Hande verschrankt hinter dem Kopf.

——e e AL

e Der untere Arm senkrecht nach unten, der obere ..,._\“\4-——. ,F;;\ATE:?’—% '

entweder langsseits oder aus dem Wasser.

o Diese Ubungen auch mit veranderten FuBstellungen.
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W Koordinative Ubungen

Delfin-Beinschlag in der Riickenlage

o Essind die meisten Ubungen der Bauchlage auch in
der Riickenlage maglich, dazu.

o Beide Arme aus dem Wasser halten (nur ein Arm aus
dem Wasser, der andere oben oder langs des Korpers).

e Ein Arm ist oben ausgestreckt, der andere ist parallel
des Korpers. Nun werden die Arme langsam gewech-
selt. Zudem kann dabei in der Luft ein- oder mehr-
mals in die Hande geklatscht werden.

e GroRer und kleiner Beinschlag im Wechsel.

Delfin-Beinschlag aufrecht im Wasser am Ort

e Beinschlag mit beiden Armen am Korper angelegt,
seitlich an der Wasseroberflache oder senkrecht
auBerhalb des Wassers.

e Mit wiederholtem AbstoRen vom Boden und so lange
wie moglich mit dem Kopf (Brust) auRerhalb des
Wassers bleiben.

e Dito, mit leichter Vorwarts- oder Ruckwartsbewegung.

Delfin-Beinschlagtraining « mit Hilfsmittel

Delfin-Beinschlag in der Bauchlage

e Schwimmbrett vorne normal, hochkant, auf und unter
dem Wasser.

e Mit starkem Beinschlag kurz auf dem Brett aufgestiitzt
Wasserski zu fahren versuchen, indem das Brett mit

gestreckten Armen diagonal unter die Brust gedriickt T A _’}'\.A--

wird (gleiche Ubung mit Flossen: es sind bis 20 m mog-
lich). Oberkdrper kommt relativ hoch aus dem Wasser.

Einbeinig schlagen mit Schwimmbrett, das andere
Bein kurz aus dem Wasser halten.

Dito, mit betont ein- und auswarts gedrehten Fulen.

Schwimmbrett unter der Brust (liber kurze Distanzen).

Ein Pull-buoy, Ball oder Luftballon kann zumeist das
Brett ersetzen.

e Praktisch alle Ubungen sind auch mit Flossen durch-
fuhrbar.
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Koordinationsformen

Delfin-Beinschlag in der Seitenlage

e Ein Arm auf dem Brett, der andere Arm langs oder
senkrecht aus dem Wasser halten.

Beide Arme halten das Brett tiber dem Kopf im
Wasser hochkant.

Brett zwischen unterem Arm und Korper eingeklemmt.

Brett mit dem oberen Arm Uber dem Kopf jonglieren,
unterer Arm ist angelegt oder nach oben ausgestreckt.

Alle Ubungen auch mit Flossen moglich.

Delfin-Beinschlag in der Riickenlage

e Schwimmobrett Gber dem Kopf ausgestreckt oder als

Korrektur uber den Knien auf dem Wasser. _
e Je ein Brett neben dem Korper zwischen den Armen %lﬁdj“ ;si
eingeklemmt.

e Brett quer unter dem Kopf oder langs unter dem
Ricken.

e Sitz im Wasser, Brett in Vorhalte unter den Unterarmen
und ruckwarts Beinschlag durchfihren.

e Dazu konnen Flossen zur Technikverbesserung wie
auch zur Konditionierung des Beinschlages eingesetzt
werden.

e Brett mit einem Arm oder mit beiden aus dem Wasser - t \
halten.

Delfin-Beinschlag aufrecht im Wasser am Ort

e Schwimmbrett in der Vorhalte im Wasser oder mit
gestreckten Armen uber dem Kopf.

e Mit Flossen: wer kommt am hochsten aus dem Wasser
und halt sich am langsten oben?

e Wer kann den schonsten Flipper nachahmen?

Delfin-Armzugtraining « ohne Hilfsmittel

Delfin-Armzug in der Bauchlage
e Tauchen mit Delfin-Armzug, Arme wie beim Brust- /\«5@){%‘_’,},
Tauchzug nach vorne bringen. e —
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