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EINFUHRUNG

Die Karlsruher Jahrestagung im Februar 1992 hatte die langfristige
Trainingsplanung als Schwerpunkt zum Inhalt. Einen Tag weniger als
sonst idblich wurde iber diese Thematik referiert und diskutiert.

Das Einfilhrungsreferat hielt Prof. Dr. Eberhard SCHRAMM - Leipzig,
Autor des erfolgreichen Buches 'Sportschwimmen (Berlin 1987). Er
schuf die Rahmenbedingungen fir folgende Referate (KOMAR/ Bel-
gien; EICH/Rostock; STICHERT/Leipzig) mit den Themen Planung und
Testverfahren im Grundlagen-, Aufbau- und Hochleistungstraining.

Da es seit Jahren in der DSTV auf den Jahrestagungen iiblich ist,
auch fir die falschlich als "Randgruppen" betrachteten Nicht-
Leistungssportler fir Aufmerksamkeit zu sorgen, haben FUCHS und
FREITAG sich mit diesem Thema auseinandergesetzt.

Nicht in diesem Berichtsband erscheint neben den Ausfiihrungen
Stichert's auch das Referat von Prof. Dr. Manfred STEINBACH (DLV)
zum Thema Doping, einem Thema, zu dem die DSTV schon frihzeitig
eindeutig Stellung bezogen hat (siehe auch Verdffentlichungen im
'SCHWIMMTRAINER' in den Jahren 1991 - 1993).

Die ' DSTV dankt an dieser Stelle allen Referenten fir die
bereitwillige Uberlassung der Referate, die in diesem Band
zusammengestellt sind.







GERHARD HOECKE - JENA

Vorschlige fur Regeldnderungen im Schwimmen - Erfahrungen und Probleme bei ihrer
Erarbeitung, Bestdtigung durch den Teciiischen Kongref der FINA und ihrer Umsetzung
in die Wettkampipraxis.

Die Entwicklung der Schwimmtechniken einschlieBlich Start und Wenden vollzieht
sich in einem Handlungsspielraum, dem durch die Wettkampfbestimmungen Grenzen
gesetzt sind. In diesem EntwicklungsprozeB entstehen Widerspriche, die letztendes
mit dazu fihren, daB Vorschldge zur Verdnderung der technischen Regeln entstehen
und an die internationale Kérperschaft des Schwimmsports, die FINA, gerichtet
werden.

In der Vergangenneit - bis 1986 - wurden diese Regelénderungsantrége suf den im
Zusammenhang mit den Olympischen Spielen abgehaltenen FINA-Kongressen beraten und
entscnieden. Diese Kongresse waren, bedingt daﬁrch, daB suf ihnen sowohl Satzungs-
anderungen als auch die Vorschldge fir Regeldnderungen aller vier Fachsparten suf
der Tagesordnung standen, inhaltliche Memmutveranstaltungen. Diskussionen zu Sat-
zungsfragen standen im Vordergrund. Fir die grindliche Erdrterung der Vorschlige
zu den technischen Regeln blieb meistens zu wenig Zeit. Oft wurden Vorschlége ohne
Abwigung der mit ihrer Einfiihrung verbundenen Konsequenzen beschlossen, so daB in
der Folgezeit durch Entscheidungen des FINA-Biros Ergénzungen oder zumindest In-
terpretationen zu diesen Regeln hinzugefiigt wurden. Diese Praxis zogsich oft Uber
den gesamten Zeitraum bis zum néchsten KongreB. Bedingt durch Verzdgerungen beiger
Informationsiubermittlung an die nationalen Fdderationen entstanden Kenntnislicken
beziiglich des aktuellen Standes zu den einzelnen Schwimmregeln, auf jeden Fall
jedoch viele Unsicherheiten in bezug auf die Interpretation mancher Regel.

Der BeschluB der FINA, getrennte Kongresse fUr die Wahl der FINA-Leitungskérper-
schaften und Satzungsfragen anl. der Olympischen Spiele und technische Kongresse
anl. der Weltmeisterschaften durchzufihren, hatte das Ziel, mehr Raum fir die
Erérterung der Vorsﬁhlége zu Regeldnderungen zu schaffen und damit bessere Bedin-
gungen fir die Einfilhrung somit die Umsetzung neuer oder geanderter Regeln in die
Wettkampfpraxis,

Von Bedeutung ist in diesem Zusammenhang auch die Neufassung der Regel C 14,3

" Das Biiro ist nicht autorisert,irgendwelche Anderungen zur Verfassung,den All-
gemeinen oder Technischen Regeln zu beschliefien.”

Damit sind durch das Biro nur noch Interpretationen zu den vom Technischen Kon-

g-@ beschlossenen und vier Jahre giltigen Regeln moglich.




AnléBlich der Weltmeisterschaften im Januar 1991 in Perth fanden turnusméBig tech-
nische Kongresse und ein auBerordentlicher Allgemeiner KongreB statt. Letzteres

mufl besonders vermerkt werden, weil er sich nur mit Satzungsénderungen befaSt hat,
die die Technischen Kongresse betrafen.

<n Regel C 13.8 wurde der Zeitraum bis zum Inkrafttreten von auf Kogressen be-
schlossenen Regelénderungen von 6 auf 3 Monate verkirzt. Die Praxis der letzten Zeit
hat gezeigt, daB diese Verkirzung erhebliche Schwierigkeiten bei der Einfihrung neuer
Reglen bringen kann.

Mit Bezug auf Pkt. C 13.3.1 der Satzung fanden in Perth 6 getrennte Technische Kon-
gresse statt:

Wasserspringen, Schwimmen, Synchronschwimmen, Wasserball, Masters und Technische
Einrichtungen.

Gem& Regel C 17.3 des FINA-Reglements kdnnen Antrige und Vorschlidge zur Anderung

oder Ergénzung der Technischen Regeln nur durch eine nationale Fdderation, durch

das FINA-Biro oder das jeweilige Technische Komitee unterbreitet werden. Sie missen

8 Monate vor dem KongreB vorliegen und in der Tagesordnung enthalten sein, die den
nationalen Foderationen 5 Monate vor dem KongreB zu Ubermitteln ist.

Mit einem Oringlichkeitsantrag, der eine Zweidrittelmehrheit des Kongresses finden muB,

kdénnen auch Vorschldge, die nicht in dieser Tagesordnung enthalten sind, behandelt
werden. )

Zum Technischen KongreB im Schwimmen 1991 in Perth lagen zu den Schwimmregeln 59
Antrage/Vorschldge vor, eingereicht durch das Technische Schwimmkomitee (30),das
Biro (1) und 5 nationale Fioderationen (28).

Zu 4 Regeln ergaben sich jeweils 3 und zu 11 Regeln jeweils 2 Vorschlagsvarianten.
In solchen Fillen wurde durch das Biro eine Empfehlung zur Annahme einer dieser
Varianten gegeben. Der KongreB folgte nach kurzer Diskussion in den meisten Fillen
dieser Empfehlung.

Vom KongreB@ angenommen wurden 33 Vorschldge, abgelehnt 25 Varschlige, zuriickgenom-
men 1 Antrag.

Die Ubersicht zeigt die dominierende Rolle des TSC beim Einbringen von Vorschlagen.
Sie macht gleichzeitig deutlich, daB die nationalen Féderationenvon ihrem Recht,
Vorschldge zu unterbreiten zu geringen, um nicht zu sagen ungeniigenden Gebrauch
machen.

Im folgenden michte ich Ihnen einige Erlauterungen zur derzeitigen Zusammensetzung
des TSC geben.



Die Zusammensetzung und Nominierung fUr die Standigen Komitees ist in Regel C 15.2
der FINA-Satzung geregelt:
"Jedes Standige Komitee soll aus 12 Mitgliedern aus jeweils unterschiedlichen na-
tionalen Fdderationen bestehen. Sie werden durch das Biro auf seiner ersten Be-
ratung (nach cem WahlkongreB) auf der Basis von Vorschldgen der Fdderationen be-
rufen. Es sollen nur solche Personen berufen werden, die anerkannte Experten der
jeweiligen Sportart sind, umfangreiche Erfahrungen als Athleten, Kampfrichter,
O0ffizielle, Trainer oder LehrerFesitzen, interessiert und imstande sind, aktiv
und regelmdBig an den Beratungen teilzunehmen und mitzuarbeiten."
Eine ergénzende Festlegung zumNominierungsmodus findet sich in den By Laws, Regel
BL 5.1: "Die Zusammensetzung der Sténdigen Komitees,wie unter C 15.2 festgelegt,
soll mindestens einen Vertreter der geographischen Regionen (vgl. C14.3)
enthalten. Nur die Biromitglieder des jeweiligen Kontinents koénnen bei

der Wahl der Vertreter de#geographischen Region Nominierungen vornehmen
und abstimmen."

Hiervon abgeleitet ergab sich fur die Zeit bis zur Neuwahl 1992 folgende Zusam-
mensetzung des TSC:

chairman : M. de Jesus Puerto Rico G.L. Filipelli Canada

Vice Chairman: N. Wildhaber Schweiz G. Hoecke Deutschland

Hon.Secretary: C. Zalewski USA Kim Bong Jo Sudkorea

Members : C. Cametti Italien A. Smith Australien
A.M. Clarkson GroBibritannien Woon Sui Kut Singapur
R.D.Araujo Brasilien A. Zaki Marokko

ie dem KongreB vorgelegten Anderungs- bzw Ergdnzungvorschldge bezogen sich in

den meisten Fidllen nur auf Teilabschnitte von Regeln zu den verschiedenen Schwimm-
arten (z.B.SW 6 . Rickenschwimmen). Zu einzelnen Abschnitten z.B.SW 6.2 lagen 3,

zu 6.3 2 verschiedene Vorschlége vor. Der KongreB bestdtigte dann Passagen aus'
unterschiedlichen Vorschldgen, die nicht vollstédndig aufeinander abgestimmt wur-
den. Im Ergebnis dieser Verfahrensweise haben sich Regeltexte ergeben, die nicht
unbedingt eine einheitliche Diktion haben und eventuell auch Wiederholungen enthal-
ten.

Sereits in der bis 1991 giltigen Regel SW 6.3 zum Rickenschwimmen war eine Roll-
bewegung um die Léngsachse bis nahe 90’ erlaubt.

Hiervon abgeleitet hatte sich eine Wendeart entwickelt, bei der der Schwimmer,
dieser Rollbewegung folgend,die Wand in einem Grenzbereich zum Ubergang in die
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3rustlage berihrte. Die exakte Kdrperposition beim Anscnlag war durch den vlende-
richter nur noch schwer kontrollierpar - ungerechtfertigte Oisqualifizierungen
nicht auszuschliefen.

Der weitere Ablauf dieser Wende - Ubergang in die Brustlage - 180° Drehung um
die Breitenachse bis zur AbstoBposition in RiUckenlage kcnnten als sehr effektive
Lésung angesenen werdenderen Handlungsspielraum gesichert werden sollte.

Mit dem Wegfall der llandberihrung vor dem Verlassen der Rickenlage - eine mit den
Wenden beim Freistilschwimmen vergleichbare Situation - erschien eine ginstige
Losung des Wendeproblems beim Rickenschwimmen méglich.

Erlduterungen dieser Art wurden jedoch auf dem KongreB nicht gegeben. Somit ist
es verstédndlich, dort eine Reihe von Fragen aufgeworfen wurden, auf die der Text
der Regel SW 6.1 - SW 6.5 keine Antwort gibt.

1. In welcher Entfernung von der Wand darf man die Rickenlage verlassen?
2. Welche Bewegungen sind nach Verlassen der Rickenlage bis zum Vollenden der
der Orehungen - Erreichen der AbstoBposition erlaubt?

Beide Fragen haben m.E. den Hintergrunc, daB die "weniger effektive" Technik des
Rickenschwimmens durch das Kraulschwimmen in Brustlage ersetzt werden sollte.

Die Diskussion in Perth ging dadurch zunéchst auch in die Richtung, "Wendebereiche"
in Form von Absténden vor der Wand (2m,3m,5m) festzulegen. Dabei wurde schnell
klar, daB die Einhaltung solcher Bereiche sehr schwer kontrollierbar wére. AuBer-
dem miUBten beim Festlegen solcher Abstdnde Schwimmgeschwindigkeit und Kérpergré-
Ben der Wettkampfer entsprechehde Bericksichtigung finden um Benachteiligungen

zZu vermeiden.

Im Ergebnis dieser Diskussionen in Perth entstanden die im Handbuch nach Regel
SW 6.2 aufgenommene Interpretation des Biros:
" AuBer beim Ausfihren einer Wende " bedeutet jede Abweichung von der normalen
Position des Riickenschwimmens um eine kontinuierliche Wendbewegung auszufihren.
sowie die von De Jesus/Wildhaber/Zalewski in den FINA-NEWS 3/13991 publizierte
Ergénzung zur Birointerpretation:
"Die Formulierung "kontinuierliche Wendebewegung" bedeutet eine uniforme, un-
unterbrochene (Wende)Bewegung ohne Pausen. Nachdem die obere Schulter Uber die
Vertikale zur Brust gedreht wurde, darf ein kontinuierlicher einzelner Armzug
oder ein kontinuierlicher simultaner Ooppelarmzug genutzt werden, um die Drehung
zu beginnen. Sobald der Koérper die Rickenlage verlassen hat, soll es keine Bein-
bewegung, keinen Armzug oderfFlotation geben, die unabhéngig von der “Wendebewegung
ist.



Einige SchluBfolgerungen

1. Die Durcnfihrung spezieller Technischer Kongresse hat sich als gunstig
erwiesen. Ihre Vorbereitung, der Verlauf und die Qualitat der Ergeb-
nisse kénnten dutheine aktivere Mitarbeit der nationalen verbinde noch
deutlich verbessert werden. Das betrifft,

- die starkere Beteiligung beim Einbringen von Vorscnligen,
- die kritische PriUfung der Vorschldge im Vorfeld des Kongresses,

- die Stellungnahme auf dem KongreB mit prdzisierenden Hinweisen.

2. Regelénderungen zu den Schwimmarten sollten im Zusammenhang der Teilab-
schnitte der betreffenden Regel gesehen und eingebracht werden. Partielle
‘lerénderungsvorschliage bergen die Gefahr, daB inhaltliche Briche und Unter-

schiede in der Diktion entstehen,die zu Unsicherneiten bei der Regelauslegung
tihren konnen.

3. Beim Einbringen vor Regeldnderungsvorscnldgen erscheinen Erlduterungen zum

Ziel der Verdnderung sinnvol,da sie die mit dem Vorschlag verbundene Abdciic
verdeutlichen kdnnen.

4. Es miBte nochmals gepriuft werden,, ob die nunmehr beschlossene Frist von
3 Monaten zwischen der Annahme einer Regeladnderung und dem Inkraftsetzen
fir eine Vorbereitung ihrer Anwendung in der Praxis ist.

5. Seminare fir Kampfrichter und Trainer zur Erlduterung von Regeldnderungen
.und zum Erfahrungsaustausch beziglich ihrer Umsetzung haben sich auf den an-
deren Kontinenten als nitzlich erwiesen.
Sie sollten auch in Europa zu einer Form des Austauschs werden. Erste posi-
.tive Erfahrungen im Vorfeld der Jugendeuropameisterschaften und der Europa-
meisterschaften sprechen dafir.




EBERHARD SCHRAMM - LEIPZIG

Zur Strukturierung des sportlichen Trainings und seine Grundsitze

Vorbemerkung

Strukturen begegnen wir im Alltag und im Wissenschaftsleben in
zunehmendem MaBe. Immer dann, wenn das Zusammenwirken von Einzel-
teilen beschrieben werden soll, wenn die Funktionsweise eines
komplexen Gefliges dargestellt werden soll, bedient man sich der
Abbildung und Erlduterung von Strukturen.

Der Grad der bisher erreichten Strukturierung ist dabei recht
unterschiedlich. Z. B. ist die Trainingsstruktur nicht zu ver-
gleichen mit einem Bau- und Funktionsplan der elektrischen Anlage
eines Autos. Hier ist jedes Bauelement und seine Aufgabe bzw.

Funktionsweise bekannt, ebenso das Zusammenwirken der Bauelemente.

So vollkommen ist das grofle Gebilde der Trainingsstruktur nicht
darstellbar. Aber wir waren und sind dabei zu strukturieren.
Wenn hier von Strukturierung des Trainings gesprochen wird, so
ist das absichtlich die bescheidenere Form des mit hohen An-
spriichen verkniipften Terminus' Trainingssruktur. Mit der Wahl
der Themenformulierung fiir das Referat kdnnen Auskiinfte iiber
bisherige Tatigkeiten auf diesem Gebiet erwartet werden sowie
einige ausgewdhlte Grundlagen und Beispiele als Angebote fiir
die Arbeit des Trainers. .

Mit dem Referat wird zugleich die Aufgabe iibernommen, das iiber-
spannende Dach fiir nachfolgende Veranstaltungen in einzelnen
Arbeitskreisen "Zur Struktur und Periodisierung des Trainings
in den Etappen" zu bieten.

Als Uberblick fiir die Vorgehensweise in diesem Referat werden
die ausgewdhlten Hauptinhalte vorgestellt:

- Strukturbegriffe als Grundlegung fiir das Verstidndnis des
Anliegens

- Elemente der Trainingsstruktur
Zeitrdume fir einzelne Trainingsstrukturen

Der langfristige Leistungsaufbau als lingster Strukturierungs-
zeitraum

Trainingsprinzipien und Trainingsstrukturierung
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1. Grundlegung und Strukturbegriffe

Probleme der Trainingsstruktur bzw. der Strukturierung des Trainings
bewegen die Trainer in zunehmendem MaBe, weil die Einsicht gewachsen
ist, daB die Wirksamkeit des Trainings nicht allein von der Kenntnis
und richtigen Anwendung der Korperiibungen, Ubungsformen, Trainings-
methoden, Belastungskomponenten und weiterer Einzelheiten abhidngt,
sondern vor allem vom Zusammenspiel der Einzelheiten.

Es geht uns also besonders um das wirkungsvolle Gesamtkonzept des
Trainings, das die Einzelheiten bzw. gewisse Kompiexe nach MaBen,
Proportionen und zeitlicher Folge optimal zusammensetzt. Wenn wir
z. B. an die zentrale Rolle der Belastung im Training denken, so
darf sich nicht nur eine Belastungssteigerung ergeben, sondern
eine dynamische, rhythmische Belastungsgestaltung, die den Wechsel
verschiedener Belastungsakzente so einbezieht, daB die giinstigste
Gesamtwirkung entsteht.

Diese Belastungsdynamik bezeichnen heute schon einige Trainer als
zusdtzliche und besonders wichtige Belastungskomponente, die neben
die allgemein verwendeten Belastungskomponenten Trainingszeit,
km-Umfang und Intensitdt gestellt wird.

Mit dem Suchen und Darstellen der giinstigsten Beziehungen und Ver-
knipfungen zwischen den Einzelheiten des Trainingséystems sind

wir eindeutig Strukturfragen auf der Spur; denn der Begriff
Struktur wird in seiner kiirzesten Form erkladrt als

Beziehungen von Elementen in einem System.

Aus unserer Trainingspraxis heraus begriindet sich ohne Zweifel
das verstidrkte Bemiilhen um die Trainingsstruktur in diesem Sinne.
Dariiber hinaus gibt es noch eine zweite Begriindung, die von auBen
an uns herangetragen wurde:

In allen Wis'senschaften wendet man sich seit mehreren Jahren den
Strukturfragen verstdrkt zu, weil man sich dadurch insbesondere
die Aufhellung und auch Auffindung weiterer wesentlicher Probleme
verspricht.

Wir folgen diesem Trend und beziehen in unsere Uberlegungen auch
einige wenige allgemein-wissenschaftliche Standpunkte als Ausgangs-
punkte fiir unsere Strukturierung mit ein.
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An den Anfang wird eine Definition des Strukturbegriffs von Horz
aus philosophischer Sicht gestellt (Unterstreichungen und Klammern
vom Autor dieses Referats).

Zum Strukturbegriff im allgemeinen

Unter Struktur verstehen wir die Gesamtheit der wesentlichen (und
unwesentlichen), allgemeinen und besonderen, notwendigen (und
zufédlligen) Beziehungen zwischen den Elementen eines Systems in
einem bestimmten Zeitintervall.

Weitere Erlduterungen zur Definition:

Jeder Gegenstand, jede Erscheinung, jeder Zustand, jeder Prozef
hat eine Struktur.

Fir jedes System (und Teilsystém) sind die Elemente gesondert
zu bestimmen.

In Beziehungen treten nicht nur Elemente, sondern auch Eigen-
schaften von Elementen sowie aus Elementen entstandene hohere
Ordnungen (Elementenkomplexe, Eigenschaftsgruppen usw.).

Die Beziehungen zwischen den Elementen ergeben in der Regel feste,
relativ stabile Zusammenhdnge (das innere Geriist des Ganzen).

Die vorgestellte Definition ist sehr weit und allumfassend. Die
Weite ist u. a. durch die Worte unwe sentl i ch und
zufdallig zuerkennen. Natiirlich sind Entwicklungen in

der Welt und in der Natur hiufig Zufdlligkeiten zu verdanken.

Der Philosoph muB das einbeziehen. Wir hingegen lieben im Training
Zufdlligkeiten nicht sonderlich, zumal sie sich in vielen Fillen
negativ in das Geschehen einmischen.

Bei der beabsichtigten Weite des Begriffes kann sich das Z e i t -.

intervallauf kurze Momente und auf Zeitriume iiber Jahr-
tausende erstrecken.

Ausgehend von der philosophischen, Definition ist zu iiberlegen,

wie eine auf unseren Bedarf zugeschnittene Definition zu fassen
ist.

Zwei Aspekte sind dabei besonders zu beriicksichtigen:
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Der TrainingsprozeB soll keinesfalls zu einer Entwicklung fiihren,
bei der Zufdlligkeiten oder spontane Handlungen eine nennenswerte
Rolle spielen. Ebenso ist es geboten, sich auf wesentliche Ent-
wicklungseinfliisse zu beschridnken. Unser Training ist zielge-
richtet. Das Ziel soll mit geplanten, wirkungsvollen Handlungen
aufgrund bestehender GesetzmdBigkeiten und Erfahrungen erreicht
werden. Es handelt sich also nicht um einen irgendwie ablaufen-
den, sondern um einen voriiberlegten ProzeS.

Die im Training besonders gefragten Beziehungen zwischen Elemen-
ten sind a) zeitlicher und b) proportionaler Art.

a) Zeitliche Beziehungen von Trainingsbestandteilen werden be-
sonders sichtbar, wenn sich ablosende Akzentsetzungen inner-
halb eines bestimmten Zeitraumes auftreten. Aber auch zeit-
lich parallel oder mit gewissen Uberlagerungen erscheinende
Trainingsbestandteile zdhlen zu den zeitlichen Beziehungen.
Als allgemeinste, bekannteste und am meisten beachtete Form
unter den zeitlich—aynamischen Ordnungen im Training gilt
der Wechsel von Belastung und Erholung. Als Beispiel einer
zeitlich-dynamischen Ordnung zeigt Abbildung 1 den Wechsel
von Umfangsschwerpunkten und Intensitdtsschwerpunkten durch
entsprechende Akzentsetzungen im Zeitverlauf eines Perioden-
zyklus' fir den Leistungsaufbau zum Wettkampfhﬁhepunkf.

b) Beziehungen zwischen Trainingsbestandteilen proportionaler
Art zeigen mit Hilfe von Prozentangaben (oder den entspre-
chenden Stunden bzw. Kilometern), in welchem MaBe die ein-
zelnen Trainingsbestandteile dazu beitragen, komplexe Auf-
gaben und Zielstellungen fiir bestimmte Trainingsabschnitte
zu erfiillen. Insbesondere werden damit die Anteile der ver-
schiedenen Belastungsbereiche angegeben (s. Tabelle 1),
wie sig z. B. existieren zur Entwicklung von Umfangsausdauer
(UA, auch Grundlagenausdauer I oder aerobe Leistungsfihigkeit
genannt), Intensitdtsausdauer (IA, auch Grundlagenausdauer II
oder aerob/anaerobe Leistungsfdhigkeit genannt), spezieller
Wettkampfausdauer (WA), Schnelligkeitsausdauer (SA) und
Schnelligkeit (S). Auch der Anteil des Kompensationstrai-
nings (Ko) wird hierbei angegeben.
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Tabelle 1: Beispiel fiir Proportionen von Belastungsbereichen
in Prozent der Schwimmkilometer

UA IA WA SA S Ko
ohne Akzent 68 10 2 3 2 15
mit Akzent UA 77 8 1 2 2 10
mit Akzent IA 58 16 2 3 3 18

UA = Umfangsausdauer bzw. Grundlagenausdauer I, Laktat 3

IA = Intensitdtsausdauer bzw. Grundlagenausdauer II, Laktat 4 - 7
WA = Wettkampfspezifische Ausdauer mit hoheren Laktatwerten

SA = Schhelligkeitsausdauer

S = Schnelligkeit

Ko = Kompensation

Im Kern ist die Trainingsstruktur des Sportschwimmens eine Bela-
stungsstruktur fiir die konditionelle Entwicklung. Die technisch-
koordinative Entwicklung wird dabei mitbeachtet, ohne jedoch
strukturbestimmend zu sein. Sie tritt nur in den ersten Trai-
nings jahren stdrker hervor.

Die Wirkungsfaktoren emotionaler, kognitiver, psychisch-padago-
gischer Art sind vom Trainer selbstverstindlich auch zu beriick-
sichtigen. Sie werden zum groBen Teil an die Trainingsbestandteile
zur Konditionsentwicklung bzw. zur koordinativ-technischenVervoll-
kommnung gekoppelt. Insofern bestehen fir sie in der Regel keine
eigenstdndigen Ordnungen, die die Beziehungen im Rahmen des
Schwimmtrainings auf besondere Weise regeln. Sie werden trotz

ihrer Bedeutung gegenwédrtig nicht bei Strukturierungsbestrebungen
einbezogen.

Damit wird eine zweckmiBige Einengung und Beschridnkung auf das
Wesentliche vorgenommen. Driicken wir das in einer speziellen Struk-
turdefinition mit unseren Fachtermini aus, so muB sie lauten:

Die Trainingsstruktur umfaBt proportionale und zeitlich-dynamische
Ordnungen (= Beziehungen) von ausgewdhlten Wirkungsfaktoren

(= Elemente) und Inhalten (= Elemente hoherer Ordnung) des Trainings,
die innerhalb eines bestimmten Zeitraumes die hohe Trainingseffekti-

vitdt in einer durch die Zielstellung vorgegebenen Entwicklungs-
richtung sichern.
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2. Zur Bestimmung der Elemente in der Trainingsstruktur

Bei den Darlegungen zur Spezialdefinition wurden schon Elemente
erwdhnt. Es ist jedoch eine umfassendere Erlduterung notwendig,
um abzukliren, was wir in der Trainingsstruktur als Elemente
verwenden.

Vom Wort ausgehend ist man versucht, als Elemente recht kleine
Grundbausteine des Trainings heranzuziehen. Das konnten z. B. die
Trainingsmethoden sein oder Einzelmerkmale wie beim Intervall-
training die Streckenldnge, die Intensitdt und die Pausenlénge.
Das konnten auch die Korperiibungen sein, in unserem Falle insbe-
sondere die schwimmtechnischen Bewegungsabliufe, aufgeteilt in
die Schwimmarten, Starts und Wenden. Weitere Unterteilungen sind
méglich in Einzelbewegungen (Beine, Arme) oder in Lernschritte.

Diese kleinen Bestandteile des Trainings stehen in bestimmten
Wechselbeziehungen. Sie sind auf bestimmte Weise zu einem wir-
kungsvollen Ganzen zusammenzufiigen. Der Trainer weif damit umzu-
gehen. Sie sind strukturiert, auch wenn der Strukturbegriff nicht
immer dafiir verwendet wird.

Solche kleinen Teile kann man zur Strukturierung sehr kleiner
Zeitabschnitte heranziehen, z. B. fir Trainingseinheiten. Fir
groBere Zeitabschnitte, die erst das Trainingséystem erkennbar
machen, lassen sich diese kleinen Teile nicht als Elemente ver-
wenden. Hiermit wird deutlich:

Die Bestimmung der Elemente zur Strukturierung des Trainings
ist von der Li#nge des Zeitraumes abhidngig.

Fir groBere ZeitrHume miissen auch die Elemente gréBere Dimensionen
aufweisen. Die Bestimmung der Elemente in diesem Sinne muBl theo-
retischen und praktischen Anspriichen gerecht werden.

Aus theoretischer Sicht ist vorgegeben, nicht allein urspriingliche
Dinge, Mittel, ProzeBschritte udgl. als Elemente zu betrachten,
sondern ihre besonders wirksam werdenden Eigenschaften hervorzu-
heben und als Elemente zu benennen. Fir das Training ist ohne
Zweifel der sportliche Entwicklungsreiz bzw. Entwicklungsimpuls
das urspriingliche und zentrale Mittel, das viele fiir unser
Anliegen wesentliche Eigenschaften aufweisen kann.
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Es werden also nicht kleine Grundbausteine des Trainierens vor-
rangig zur Elementebildung herangezogen, sondern die mdglichen
wesentlichen Eigenschaften von Entwicklungsimpulsen.
Entwicklungsimpulse ergeben sich aus Koérperiibungen, Methoden,
pddagogischen MaBnahmen als Einheit (s. Abbildung 2). Sie
existieren nur in dieser Komplexitit.

Abbildung 2:
Hauptelemente der Trainingsstruktur

< Brz.-

Das allgemeingiiltige EinfluB -

Element ist der

mit verschiedenen

- Wirkungsrichtungen

Entwicklungsimpuls - Wirkungsgrad

Die wesentlichen Wirkungsrichtungen spiegeln sich in verschie-
denen Trainingsbereichen wider, die als Arbeitselemente gelten.

Konditionelle Fihigkeiten Motorisches Lernen

- Umfangsdausdauer (GA I) - Koordinative Basis

- Intensitdtsausdauer (GA II) - Erwerb von Fertigkeiten

- Kraftausdauer - Vervollkommnung

- Schnelligkeitsausdauer - Stabilisieruﬁg

- Schnelligkeit/Schnellkraft - Variable Verfiigbarkeit

- Wettkampfspezifische Ausdauer - Beweglichk./Dehnung/Entspanng.
Grundbereiche

- Allgemeine Ausbildung
- Vielseitige Ausbildung
- Spezielle Ausbildung




-20-

Charakteristisch fiir einen Entwicklungsimpuls bzw. Entwicklungs-
reiz im allgemeinen ist,

daB er nicht als schnelle, kurzzeitige Einwirkung zu verstehen
ist; die Anpassung als Antwort auf den Reiz verlangt ladngere
und wiederholte Einwirkungen,

daB der Wirkungsgrad verschieden hoch sein kann; ein sogenannter

Schwellenwert muB iiberschritten werden, um Anpassungseffekte
auszuldsen,

daB je nach Wahl der einbezogenen Mittel und Methoden bestimmte
Wirkungsrichtungen in konditioneller, koordinativ-technischer
udgl. Hinsicht hervortreten.

Diese Eigenschaften des Entwicklungsimpulses spielen fiir die Trai-
ningsplanung, die Strukturierung des Trainings und damit auch fiir
die Bestimmung der Strukturelemente eine grundlegende Rolle.

Dabei sind die Wirkungsrichtungen, die sich als notwendige Trai-
ningsbereiche bzw. Belastungsbereiche herausgebildet haben, insbe-

sondere geeignet, als Elemente fiir die Strukturierung groBerer
Zeitrdume zu dienen.

Mit Hilfe dieser Elemente 1liBt sich fiir jede Trainingsetappe
zundchst eine "proportionale Grundordnung" aufstellen. Tabelle 2

zeigt das am Beispiel des Aufbautrainings (Schwimmen im Alter von
12 bis 15 Jahren).

Tabelle 2: Durchschnittliche Proportionen zwischen den Belastungs-

bereichen fiir Schwimmer im Aufbautraining in Prozent

Wasser 65 Land 35

Belastungsbereich km Belastungsbereich Zeit
Umfangsaysdduer 68 | axrobe Ausd.u.Kraftausdauer 20

Intensitdtsausdauer 10 | aer./anaer.Ausd.u.Kraftausd. | 15

Wettkampfspezifische Ausdauer| 2 | Schnelligkeit u. Schnellkrafy 20

Schnelligkeitsausdauer 3 | Technik und Koordination 15

Schnelligkeit 2 | Beweglichkeit, Entspannung 30

Kompensation 15
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Die Tabelle unterteilt als erstes in das Training im Wasser und
an Land nach zeitlichen Anteilen. Das ist jedoch nicht gleichzu-
setzen mit speziellem und allgemeinem Training. Wihrend an Land
in diesem Alter fast ausschlieBlich mit allgemeinen Korperiibungen
trainiert wird, ist fiir das Wassertraining eine Aufteilung vor-
gesehen: 90 % spezielle Korperiibungen (Schwimmarten, Starts,
Wenden) und 10 % allgemeine Korperiibungen (Spiele, Koordinations-
iibungen u. a.).

Ein Training mit den in der Tabelle angegebenen Anteilen fiir die
Belastungsbereiche fijhrt zu einer abgewogenen gleichmdfBigen Ent-
wicklung der fiir den Schwimmer nbtwendigen Fdhigkeiten. Gleich-
médBige parallele Entwicklung der Fdhigkeiten ist jedoch nicht
immer angebracht. Dies und andere Griinde fiihren dazu, daB Abwei-

chungen von den Proportionen notwendig werden. Beispiele dafiir
sind:

- Das Leistungsniveau steigt mit zunehmendem Alter. Wihrend bei
weniger ausgepridgtem Leistungsstand iiber ldngere Zeit mit gleich-
bleibenden Proportionen eine gute Entwicklung gewdhrleistet
wird, ist bei hdherem Leistungsniveau mit bestimmten Akzentuierun-
gen (s. Tabelle 1) die Weiterentwicklung zu sichern.

- Im Verlaufe des Aufbautrainings, des Trainingsjahres wie auch
der Periodenzyklen werden jeweils am Anfang das allgemeine und
am Ende das spezielle Training betont. Entsprechend sind zeit-
weilig die Proportionen zu #ndern.

- Die Tabelle spiegelt die Proportionen fiir Schwimmer wider.
Bei Schwimmerinnen hat sich bewidhrt, das Landtraining etwas
zu verringern und im Wassertraining den Anteil des Umfangs-

trainings auf Kosten des Intensitétstrainings und der Kompen-
sation zu erhdhen.

- Die zunehmende und am Ende des Aufbautrainings feststehende
Spezialisierung nimmt EinfluB, da die gewdhlte Streckenlinge
auch zu einer gewissen Bevorzugung entsprechender Belastungs-
bereiche fiihrt.
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Mit Hilfe der herausgearbeiteten Hauptelemente des Trainings werden
auch die zeitlich-dynamischen Strukturen in groBer Zahl aufgebaut.
Das gilt fiir kleinere, mittlere und groBe Zeitr#iume. Hiufig wird
speziell der zeitlich-dynamische Belastungsaufbau fiir das Trai-
ningsjahr, einen Periodenzyklus (Makrozyklus) und fiir die Periode
(Mesozyklus) der unmittelbaren Wettkampfvorbereitung als Trai-
ningsstruktur verstanden. Die unumginglichen Angaben von Propor-
tionen sind dabei einbezogen.

Das mag auf einen Schwerpunkt von zu beherrschenden Strukturfragen
hinweisen, damit wird aber bei weitem nicht das ausgeschopft, was
die bestehende und weiter auszubauende Trainingsstruktur insgesamt
umfaBt.

Bereits die von Jakowlew, Mateew und vielen anderen Autoren darge-
stellten Wechsel von Ermiidung und Erholung, die zu Superkompensa-
tionen filhren, stellen zeitlich-dynamische Strukturen dar, die es
weiter auszubauen und zu nutzen gilt.

Auf ein weniger bekanntes Beispiel der wirkungsvollen zeitlichen
Abstimmung bei der Entwicklung konditioneller Fdhigkeiten sei an
dieser Stelle hingewiesen.

Die Tatsache, daB filr einen Schwimmer das Training an Land zur
erhdhten Ausprigung von Kraft- und Schnelligkeitsfihigkeiten
unverzichtbar ist, daB aber diese erworbenen Kraftfihigkeiten

sich ungeniigend in Schwimmleistungen widerspiegelten, fiihrte zu
Untersuchungen iiber giinstige zeitliche Anordnungen (s. Tabelle 3).

Tabelle 3: Niitzliche zeitliche Aufeinanderfolgen von Impulsen zur
Entwicklung konditioneller Fihigkeiten an Land und im

Wasser in sogenannten Kombinationstrainingseinheiten

Landtraining 10 min Pause Wassertraining

allgem. Ausdauer und Umfangsausdauer
Kraftausdauer Arme

im aeroben Bereich

Schnelligkeit und Schnelligkeit
Schnellkraft

Schnelligkeit und Intensitidtsausdauer
Schnellkraft :

Schnelligkeit und

Umfangsausdauer
Schnellkraft




Mit der unmittelbaren Folge von Land- und Wassertraining lieB sich
die Transformation von allgemeinen und speziellen Leistungsvoraus-
setzungen verbessern, es entstanden deutlicher die gewiinschten
kumulativen Trainingseffekte. Die in der Tabelle aufgezeigten
Folgen lassen erkennen, daB nicht beliebige Kopplungen moglich
bzw. niitzlich sind. Insbesondere lassen sich intensive Bela-
stungen im aerob/anaeroben Ubergangsbereich sowohl an Land als
auch im Wasser nicht unmittelbar in Kombinationstrainingseinheiten
verbinden. Um dennoch auch in diesem Fall Transformationen durch
zeitliches Zusammenfiihren zu begiinstigen, kann nach einem Wochen-
schwerpunkt mit stdrkeren anaeroben Anteilen an Land und Erholung

tiber das Wochenende auch eine entsprechende Woche im Wasser folgen.

3. Zeitridume fiir Trainingsstrukturen

Mit der Struktur wird das effektive Zusammenspiel von Einzelteilen
des Trainings verdeutlicht. Mit der Trainingsplanung wird dieses
Wissen angewandt, entsprechende Schritte fiir die praktische Arbeit
werden festgelegt. Da die Trainingsstruktur das innere Geriist des
wifkungsvollen Trainings-angibt, bildet sie die Grundlage and

den Ausgangspunkt fiir die Planung.

Die Verbindung zwischen Trainingsstrukturen und Planungsteilen
sind so eng, daB die dafiir angesetzten Zeitrdume identisch sind.
Ein Unterschied besteht nur insofern, daB der Trainer die langen
Zeitrdume nicht selbst plant, er iibernimmt in der Regel die be-
stehenden Vorgaben. Er plant das Trainingsjahr mit seinen Perioden
bzw. Zyklen, ausgehend von den Wettkampfhdhepunkten. Seine Haupt-

planungsarbeit ist auf die Mikrozyklen und die Trainingseinheiten
gerichtet. :
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Abbildung 3:

Gliederung des Gesamttrainingsprozesses in

Strukturierungs- und Planungszeitrdume

Strukturen iber lingere Zeitrdume haben iibergeordnete Bedeutung
fir Strukturen iiber kiirzere Zeitr&dume

, langfristiger Leistungsaufbau . 8 - 12 Jahre
" et | aBT | HLT
I Trainingsetappe ' 2 - 5 Jahre
AK 12 I AK 13 | AK 14
‘ Trainings jahr } 1 Jahr
- L}
1. Per.-Zyklus l 2. , 3.
, Periodenzyklus oder Makrozyklus ., 9 - 20 Wochen

Mesozyklus ' oder Periodelodet Per.-Abschn.

Mesozyklus . 2 - 6 Wochen
i : 1
1. Mikrozykl.l 2. , 3. l 4.
, Mikrozyklus 1/2 - 2 Wochen

" IE l TE l TE |

—

TE

Jeder Zeitraum kann nur erkldrt und strukturiert bzw. geplant
werden mit Hilfe der eingeordneten nichstkiirzeren Zeitrdume.

Trotz notwendiger Abstimmung zwischen lingeren und kiirzeren
Zeitrdumen bei der Planung haben die grundsitzlichen Struktur-
inhalte fir ldngere Zeitr#ume bestimmende Bedeutung fiir die
kilrzeren. Die Abbildung 3 1#Bt erkennen, daB es keine feststehende
Dauer fiur die Zeitrdume gibt. Es ist im Gegenteil eine hohe Varia-
bilitdt gegeben. Das ist wie folgt zu erklidren:
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- Der langfristige Leistungsaufbau erstreckt sich von der Aufnahme
des Trainings nach dem Schwimmlernen bis zum Erreichen der indi-
viduell moglichen Bestleistung. Als giinstig fiir den Beginn des
Trainings im Schwimmen hat sich das Alter von 8 Jahren erwiesen.

Das Erreichen des Hochstleistungsalters ist von der biologischen

Reifezeit abhdngig. Schwimmerinnen benttigen somit einen kiirzeren
Zeitraum als Schwimmer. Ebenso wirken sich individuelle Unter-
schiede in der Reifezeit und im Ausbildungsstand aus.

Es sind einige Ausnahmen bekannt, wonach Hochstleistungen nach
-vier- bis finfjdhrigem Training erzielt wurden. Das ist jedoch
nur moglich, wenn vor dem Schwimmtraining in einer anderen Sport-

art umfangreiche athletische Voraussetzungen erworben wurden.

[m langfristigen Leistungsaufbau werden allgemein drei Etappen
unterschieden: Grundlagentraining (GLT), Aufbautraining (ABT)
und Hochleistungstraining (HLT). Im midnnlichen Bereich erstreckt
sich im Normalfall jede Etappe iiber vier Jahre. Auch hier konnen
in Abhdngigkeit vom biologischen Alter und vom Ausbildungsstand
Abweichungen auftreten. Die Etappe des Hochleistungstrainings
weist insbesondere Schwankungen in der Dauer auf, vor allem
hinsichtlich einer Verlidngerung. In der ehemaligen DDR hatte

man aus diesem Grunde eine weitere Etappe vorgeschaltet, das
sogenannte AnschluBitraining.

Die Trainingsetappe wird in Trainingsjahre, den Altersklassen (AK)
entsprechend, aufgeteilt. Das ist ein relativ stabiler Zeitraum.
Da er jedoch nicht mit dem Kalender jahr identisch ist, sondern
jeweils zwischen zwei Jahres-Wettkampfhohepunkten liegt, konnen
auch hier Schwankungen auftreten.

- Die Anzahl und damit auch die Linge der Periodenzyklen bzw.
Makrozyklen innerhalb eines Trainingsjahres ergibt sich daraus,
wievielmal im Jahr besondere Wettkampfhohepunkte mit einem mehr-

wochigen Leistungsaufbau vorbereitet werden.

Einerseits sind mehrere Jahreshshepunkte fiir die Motivation und
die Leistungsentwicklung niitzlich, andererseits braucht der
jeweils geforderte grundlegende, systematische Leistungsaufbau

seine Zeit, er darf nicht zu kurz bemessen werden.
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Die aus friiheren Zeiten traditionelle Ansetzung eines Winterhohe-
punktes und eines Sommerhdhepunktes bietet zu wenig Moglichkeiten.
Das Ansetzen von fiinf Hohepunkten im Jahr birgt bereits gewisse
Risiken fiir den soliden Leistungsaufbau.

Der dreifache Aufbau wird als allgemein mdglich betrachtet und
empfohlen. Entsprechend wird das Trainingsjahr in drei Perioden-
zyklen (bzw. Makrozyklen) aufgeteilt mit jeweils einem Wettkampf-
hohepunkt am Ende. Infolge verstdrkter allgemein-athletischer
Anforderung ist der erste Zyklus im Trainingsjahr der lingste.

Im Grundlagentraining haben Wettkampfhohepunkte und ihre kondi-
tionelle Vorbereitung noch keine derartige Bedeutung. Das Lern-
training steht noch im Vordergrund. Die Einteilung des Trainings-
jahres kann dennoch in gleicher Weise vorgenommen werden, aber
inhaltlich handelt es sich mehr um Lern- und Vervollkommnungs-
abschnitte.

Ein Periodenzyklus besteht aus einzelnen Perioden (Vorbereitungs-
Wettkampf-, Ubergangsperiode) bzw. aus Mesozyklen, die bestimmte
Aufgaben im Belastungsaufbau zu erfiillen haben. Diese Zeitab-
schnitte werden entsprechend ihrer Funktion unterschiedlich lang
gestaltet. Die akzentuierte Verbesserung der aeroben Leistungs-
fahigkeit (Umfangsausdauer) kann z. B. bis zu sechs Wochen ausge-
dehnt werden, wihrend intensiv beanspruchende Zyklen (Intensitits

1

ausdauer, wettkampfspezifische Ausdauer) nur iiber 2 Wochen ausge-
dehnt werden konnen.

Der Mikrozyklus stellt im allgemeinen die Belastungs- und Planungs-
einheit zwischen zwei Wochenenden dar. Der Zeitraum von einer

Woche wird nur in Ausnahmefidllen verkiirzt oder verlingert. Die
Trainingseinheiten (TE) innerhalb der Woche werden in ihrer
Verteilung und ihrem BelastungsmaB in der Regel so ausgedehnt,

daB in der. Woche zwei Belastungsgipfel entstehen.
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4. Der langfristige Leistungsaufbau als ldngster Strukturierungs-
zeitraum

Strukturfragen haben bisher besonderes Interesse gefunden, wenn
es um die richtige Zusammensetzung und Dosierung verschiedener
Belastungs- und Erholungsarten ging, mit deren Hilfe man mittel-
bis kurzfristig die hochste Leistungsfdhigkeit fiir einen bestimmten
Wettkampfzeitpunkt herbeifihrt.

Das darf natiirlich nicht die Trainingsstruktur auf Fragen der
Periodisierung und des Taperings einschrinken.

Der Breite dér Strukturproblematik entsprechend und angesichts
der Aufgabe dieses Vortrages, die Struktur des Trainings iiber-
greifend zu behandeln, wird an dieser Stelle nur auf den lidngsten
Strukturierungszeitraum etwas nidher eingegangen.

Der langfristige Trainings- und Leistungsaufbau ist laut Defini-
tion ein mehr jahriger, ununterbrochener, auf sportliche Hochst-
leistung in einer Sportart gerichteter ProzefB der Ausbildung und
Erziehung der Sportler von Beginn des Trainings bis zum Erreichen
der individuell moglichen Hochstleistung im biologisch gilinstigsten
Altersbereich.

Strukturiert wird er in zeitlich-dynamischer Hinsicht durch die
Angabe von zeitlich geordneten Schwerpunktaufgaben (Elemente)

und durch die Darstellung von orientierenden Entwicklungsver-
ldufen. Der proportionale Aspekt spiegelt sich in tabellarisch
angeordneten Kennzifferniibersichten wider.

Mit ausgewdhlten Strukturangaben dieser Art soll ein Uberblick
gegeben werden.

4.1. Hauptziele und -aufgaben in den Trainingsetappen

Die Zeit darf als iiberwunden betrachtet werden, in der man das
Nachwuchstfaining nur als verkleinerte Ausgabe des Spitzentrai-
nings sah. Wie bei jeder Ausbildung miissen auch im Sport be-
stimmte Stufen in einem System durchlaufen werden, um zu vorge-
gebenen bzw. moglichst guten Ergebnissen zu gelangen. Es wurden
jedoch hdufig im Sport im Interesse von Anfangserfolgen die aus
padagogischer, biologischer und sportmethodischer Sicht notwen-
digen Stufen nicht oder nur teilweise beachtet. Die breite Grund-
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legung fir hohe Leistungen wurde miBachtet und eine vorzeitige
Spezialisierung betrieben. Wir vertreten eine Sportartgerichtet-
heit im Rahmen der vielseitigen Ausbildung von Trainingsbeginn
an, aber nicht ein Training, das von Beginn an die Ausbildung nur
oder hochprozentig auf ausgewdhlte Schwimmarten oder -disziplinen
richtet.

Die Bezeichnungen der Ausbildungsetappen sollten charakteristisch
fir die aufeinanderfolgenden Aufgabenstellungen sein und nicht
den Ausbildungsstand ansprechen.

Aus diesem Grunde halten wir "Grundlagentraining, Aufbautraining,
(AnschluBtraining), Hochleistungstraining" fiir treffender als

die friiheren Bezeichnungen "Anfingertraining, Fortgeschrittenen-
training, Spitzentraining".

Die deutlichere Charakterisierung der Etappen wird durch die
Angabe von Schwerpunkten fiir die jeweiligen Ziele und Aufgaben
vorgenommen (s. Tabelle 4).
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Mit den Zielen und Aufgaben fiir die Etappen ist eine zeitliche
Folge wesentlicher Schwerpunkte gegeben. Das darf jedoch nicht
als zeitliche Abgrenzung verstanden werden. Ein Folgeschwerpunkt
ist in der Regel als neuer zusidtzlicher Schwerpunkt aufzufassen,
der auf dem vorangegangenen aufbaut und seine Weiterfiihrung ein-
schlieBt. Leicht erkennbar ist das z. B. bei den konditionellen
Aufgaben. Selbstverstidndlich ist auch, daB die Beweglichkeit
stdndig zu beachten ist, obwohl sie nur im Grundlagentraining
aufgefijhrt wird. Die Schwerpunktfolgen in diesem Sinne stellen

eine Konkretisierung der Trainingsprinzipien dar:

Prinzip des Aufbaus vom Vielseitigen zum Speziellen und der
Einheit von Vielseitigkeit und Spezialisierung

Prinzip der Folgerichtigkeit und Abgestimmtheit der Leistungs-
voraussetzungen.

Da der langfristige Leistungsaufbau auf eine moglichst hohe sport-
liche Leistung zielt, sei mit anderen Worten nochmals hervorge-
hoben: Hohere Spitzenleistungen am Ende des langfristigen Leistungs-
aufbaus verlangen eine breitere allgemein-athletische und vielseitig-

motorische Basis, die von Beginn an auszuprigen ist.

4.2. Phasen der giinstigen Entwickelbarkeit im langfristigen
Leistungsaufbau

Die spezifischen Anforderungen fiir die Etappen bzw. fiir bestimmte
Altersstufen griinden sich auch auf die biologischen Entwicklungs-
gesetzmdBigkeiten der Ontogenese. Aus sportmethodischer Sicht ist
es wichtig zu wissen, welche korperlichen Fihigkeiten in welchem
Alterszeitraum sich besonders gut entwickeln lassen. Diese Zeit-
rdume sind bekannt als sensible (sensitive) Phasen oder Phasen der
ginstigen Entwickelbarkeit. Mit ihrer besonderen Betrachtung
sollen die vorangegangenen Angaben iiber die Lage der Schwerpunkte

im langfristigen Leistungsaufbau erginzt und vertieft werden
(s. Abbildung 4).
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Abb. 4: Zur Nufzung von Phasen der qunstigen
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Diese Ubersicht soll besonders darauf verweisen, welche Trai-

ningselemente zu welchen Zeiten betont zu beachten sind, um

Nutzen daraus zu ziehen und die bestehenden "Angebote" im

Sinne eines moéglichst effektiven Trainings wahrzunehmen

Gefdhrdungen, negative Einfliisse oder gar Schdden zu ver-

meiden, die eine nicht altersgerechte Belastung verursachen
konnen.

Mit einigen wenigen ergianzenden Worten soll die in der Abbildung
dargestellte biologisch vorgegebene "zeitliche Ordnung von

Elementen" im langfristigen Leistungsaufbau erldutert werden.

Die koordinativen Fihigkeiten und die sporttechnischen Fertig-
keiten (Technik) lassen sich im Kindesalter besonders gut aus-
prdgen. Ein altes deutsches Sprichwort sagt: "Was Hinschen nicht
lernte, lernt Hans nimmermehr". Aus der Sicht des allgemeinen
Sportbetriebes und des Schulsportes existiert ein sog. "bestes
motorisches Lernalter" beim Kinde zwischen 10 und 12 Jahren.

In vielen Sportarten (Wasserspringen, Turnen, auch Schwimmen)
wurde aus unterschiedlichen Griinden friiher mit einem betonten
Lerntraining begonnen. Dabei zeigte sich, daB auch von fiinf-

bis siebenjihrigen Kindern relativ schwierige Bewegungsabliufe
sehr gut erlernt werden konnen.

Der Beginn des "besten motorischen Lernalters" kann bei Bedarf
somit ohne Bedenken vorverlagert werden.

Die Beweglichkeit in den Gelenken ist vom friihen Kindesalter -an
so gut, daB fiir die Anforderungen im Schwimmen in der Regel keine
Erweiterung notwendig ist. Aber fiir die Erhaltung der vorhandenen
Beweglichkeit ist von Anbeginn zu sorgen, weil mit der Zunahme
der Muskelmasse und anderer morphologischer Verdanderungen die
Beweglichkeit eingeschridnkt wird, wenn nicht mit stdndigen
Ubungen fiir ihren Erhalt gesorgt wird. Eine einmal eingebiiite

Beweglichkeit 148t sich im Jugend- und Erwachsenenalter nur
schwer wiedergewinnen.

Die Schnelligkeit ist im urspriinglichen Sinne zunidchst die
kurzzeitige Bewdltigung einzelner motorischer Aktionen. Die
Prdgbarkeit der dazu notwendigen nervalen und speziell neuro-

muskuldren Prozesse ist in jungen Jahren besonders gegeben.
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Rein physikalisch bestehen auch giinstige Bedingungen, weil rela-
tiv wenig Korpermasse zu bewegen ist. Schnelle Einzelbewegungen
als auch hohe Frequenzen bei zyklischen Bewegungen lassen sich
deshalb im Kindesalter besonders gut entwickeln. Die lokomotori-
sche Schnelligkeit und die Reaktionsschnelligkeit sind wegen
weiterer EinfluBfaktoren erst gegen Ende des Kindesalters und im
Jugendalter besonders gut entwickelbar.

Die Ausdauer unter aeroben Bedingungen 148t sich zu jeder Zeit
gut entwickeln. Nimmt man als Parameter fiir diese Ausdauerlei-
stungsfdhigkeit den Sauerstoffverbrauch pro kg Kdrpermasse, so
stehen die Erfolge im Kindertraining denen der Erwachsenen nicht
nach. Esbgibt also hierfiir keine sensible Phase, sondern eine
stdndig gute Entwickelbarkeit.

Wenn jedoch infolge intensiverer Anforderungen eine Energie-
gewinnung fiir die Ausdauerleistung zu wesentlichen Anteilen

auch auf anaerobem Wege hinzukommt, so sind die Sportler erst
mit und nach der Pubertitszeit in der Lage, umfangreichere Reize

dieser Art zu verkraften und mit positiven Reaktionen zu beant-
worten.

Die Kraftentwicklung ist ebenso - besonders im m#nnlichen Bereich -
an die Reifezeit gebunden. Eine Maximalkraftentwicklung mit be-
sonders hohen Forderungen an das Binde- und Stiitzgewebe ist
auBerdem aus Gefdhrdungsgriinden nicht vorher anzustreben. Spe-
zielle Kraftausdauer mit hoher Maximalkraft als Voraussetzung
und hohen Anteilen anaerober Energiegewinnung als Ausdauerkompo-
nente kann und soll erst relativ spit als Entwicklungsakzent
auftreten.

Allgemein und vielseitig wirkende Anforderungen an die Kraft-
ausdauer und Schnellkraft ohne extreme oder ldngerwdhrende spe-
zifische Belastungen geben die dem Kinde addquaten und gewiinsch-
ten Entwicklungsreize im Bereich der Kraftfidhigkeiten.
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4.3. Belastungs- und Leistungsentwicklung im langfristigen
Leistungsaufbau

Eines der wichtigsten Grundgesetze fiir die langfristige Entwick-
lung im Leistungssport heiBt: "St#dndige Belastungszunahme fiihrt
zur standigen'Leistungssteigerung".

Entsprechend den Gesetzm#Bigkeiten der Adaptation ist die Lei-
stungsentwicklung aber nicht linear abhdngig von der Belastungs-
zunahme. Es gibt keine parallelen Verldufe dieser beiden Haupt-
entwicklungslinien.

Die bestehende Ursache-Folge-Beziehung zwischen Belastung und
Leistung fihrt im Rahmen der Trainings- bzw. Belastungsstruktur
zu der Frage, in welchem MaBe Jahr fiir Jahr die Belastung aufzu-
stocken ist, um Reize fiir eine kontinuierliche Leistungsentwick-
lung bis zum Erreichen des individuellen Hthepunktes zu Beginn
des Hdchstleistungsalters zu setzen. Die Mehrzahl der Spitzen-
schwimmer zeigt im Verlaufe ihrer Sportlerlaufbahn eine relativ

gute RegelmdBigkeit in diesen beiden miteinander verbundenen
Entwicklungskurven.

Die Abbildungen 5 und 6 zeigen den Verlauf der Belastung und der
Leistung als Verallgemeinerung der Verldufe bei guten Schwimme-
rinnen bzw. Schwimmern.

Auf der Ordinate wurde wegen der Konkretheit die Zeit in Sekunden
fir 50 m Rickenkraul aufgetragen. Die mit zunehmendem Alter
(Abszisse) sich ergebende Leistungsentwicklungskurve ist aber
keine spezielle Leistungsentwiéklungskurve'fUr 50 m Rickenkraul,
sie ist typisch fiir alle Disziplinen im Sportschwimmen.



12 07 6 @
L 1 ]

m

91

Si

n

-35-

sg8

o\
A

Yy !juubw

(066 “*oPw)
Yo oud uIpuryg = 0

- OfF

R3¢

- §2

(ywog) MCJ*m.\u.\

Eunppimpuassbunysio1-n -sbunysviag -3)bus1: 644y




-36-

g ¢ 94

(05§ ~xow) - of
LS8, syof osd wepuniS = O
) 5
L 98T, L o7
Y21/q1aMm (xwog) burysiay
Tttt -,h.,m.m\wwmq

Miua wh::&w.&...\ ‘niy ﬂ_glw.qxw,ww,.d...@:.m.q. :9'99



-37-

Zur Kennzeichnung der Belastung wurden die geschwommenen Kilometer
pro Jahr herangezogen. Die Jahressidulen tragen die Kilometerzahlen,
um eine zweite Ordinate zu ersparen.

Ein erster Vergleich der beiden Entwicklungsverldufe 148t erkennen:
Bei relativ geringer Belastung am Anfang und sehr hoher am Ende
des langfristigen Aufbaus zeigt sich insgesamt eine progressiv
zunehmende Belastung. Sie fiihrt zu einer anfangs schnell anstei-
genden Leistung, die im Verlaufe des langfristigen Aufbaus in
immer geringerem MaBe zunimmt. Das ergibt somit eine degressive
Leistungsentwicklungskurve.

Die quantitativen Angaben fiir die Belastungserhthung im lang-
fristigen Leistungsaufbau (Kilometer bzw. Stunden pro Jahr)

sind selbstverstdndlich nicht starr fiir alle individuellen und
duBeren Gegebenheiten festgelegt. Die angegebenen Zahlen, die

fur eine Reihe erfolgreicher Sportler zutreffen, werden als Min-
destzahlen betrachtet. In der ehemaligen DDR wurde das 1,5fache
davon angestrebt und von einem Teil sehr guter Sportler erreicht.

Zum weiteren Verstdndnis der Verldufe und der Zahlenangaben sind
einzelne Erlduterungen notwendig:

Der typischste allgemeine Belastungsparameter fiir den Schwimmer
ist die MaBeinheit fiir eine zuriickgelegte Strecke, also der
Meter oder Kilometer. Da es sich aber nicht schlechthin um ein
StreckenmaB handelt, sondern um die Kennzeichnung der Belastung,
ist die Intensitdt beim Durchschwimmen der Strecke zu beriick-
sichtigen. In unserem Falle ist in die Angabe der Jahreskilo-
meter inbegriffen, daB die Belastungsbereiche zu bestimmten An-
teilen eingesetzt werden. In Tabelle 5 sind die Prozentanteile
fir die Belastungsbereiche angegeben: Umfangsausdauer, Inten-
sitdtsausdauer sowie hochintensiver Bereich (wettkampfspezifische
Ausdauer, Schnelligkeitsausdauer, Schnelligkeit). Der bis zu

100 % fehlende Prozentsatz wird fiir das Kompensationstraining
verwendet.

Die in den Abbildungen 5 und 6 angegebenen Jahreskilometer in
den Sdulen sind zutreffend fiir das Training von 100-m- und
200-m-Schwimmern mit den fiir sie angemessenen Anteilen fiir die
verschiedenen Belastungsbereiche. Bei einer Spezialisierung auf

die Langstrecke (800 m, 1500 m) werden mehr Kilometer im aeroben
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Tabelle 5: Trainingskennziffern pro Jahr im langfristigen

Schn.-Ausdauer
wettksp.Ausd.

Leistungsaufbau
Alter |Stunden |% Wasser- |km % Umfangs- | % Intensit&dts- |% Schnelligkeit
pro Jahr training | pro Jahr] ausdauer ausdauer
SCHWIMMER
8 135 63 65
9 200 65 135
10 255 70 200
11 255 70 250
12 490 58 480 68 10 8
13 550 60 625 68 10 8
14 615 65 835 68 10 8
15 735 70 1285 68 10 8
16 760 67 1400 65 15 5
17 835 70 1635 65 15 5
18 920 70 1800 65 15 5
SCHWIMMERINNEN
8 135 63 65
9 200 65 135
10 255 70 245
11 520 70 625 70 9 6
12 615 70 815 70 9 6
13 735 70 1235 70 9 6
14 760 73 1465 65 15 5
15 835 73 1765 65 15 5
16 920 70 1865 63 18 4
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Bereich geschwommen, eine Anteilverschiebung zugunsten dieses
Bereiches tritt ein, das hat eine Zunahme der Jahreskilometer
zur Folge (gestrichelt angedeutete Sdulenerhshung). Fir 50-m-
Spezialisten konnte die Verminderung der Jahreskilometer nicht
eingezeichnet werden, da die Beispiele noch nicht zur Verallge-
meinerung ausreichen.

Wie in den Abbildungen zu erkennen ist, wurde nur bis zum Beginn.
der letzten Etappe des langfristigen Leistungsaufbaus eine Er-
hohung der Jahreskilometer vorgenommen. Innerhalb des Hochlei-
stungstrainings wurde ein gleichbleibender Umfang an Kilometern
eingezeichnet.

In dieser Etappe treten individuelle Unterschiede besonders
hervor, die sich hauptsdchlich durch zwei Wege der weiteren
Belastungssteigerung zeigen:

- Beibehaltung des Kilometerumfanges bei Erhthung der intensiven
Belastungsbereiche

- Weitere Erhshung des Kilometerumfanges bei Beibehaltung der
extensiven und intensiven Anteile im Training.

Die Abbildungen lassen erkennen, daB die Belastungserhshung nicht
Jahr fiir Jahr mit einer gewissen RegelmidBigkeit vor sich geht.
Besondere Belastungsspriinge sind erkennbar. Deutliche Ver#nde-
rungen der Trainingsreize bewirken bessere Anpassungsreaktionen
als allmdhliche Verdnderungen.

Diese fiir Jahrestrainingsabschnitte bekannte Tatsache trifft

auch fir Abschnitte im langfristigen Leistungsaufbau zu.

Die Leistungsentwicklungskurven zeigen in der Verallgemeinerung
der besten Schwimmer einen relativ regelmdBigen Verlauf. Indi-
viduelle Kurven lassen auch hin und wieder Schwankungen erkennen.
Hier treten auch Kurven auf, die nicht so stark gekrimmt sind
(vor allem bei Spitentwicklern).

Die auf die Leistungsentwicklungskurve aufgetragenen Prozent-
werte geben die erreichte Geschwindigkeit relativ zur Endge-
schwindigkeit an.
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SchlieBlich vermitteln die Abbildungen durch die eingezeichneten
Ringe noch einen Eindruck, auf welche Weise die Anzahl der Jahres-
trainingsstunden ansteigt. Um das Bild iibersichtlich zu halten,
wurde nur an einer Stelle die konkrete Zahl eingeschrieben. Die

einzelnen Jahresstundenangaben sind der Tabelle zu entnehmen.

Die dargestellte Belastungs- und Leistungsentwicklung im lang-
fristigen Leistungsaufbau ist als giinstige und anstrebenswerte
verallgemeinerte Losung aus trainingsstruktureller Sicht zu
betrachten.

Die angegebenen Folgen sind in starkem MaBe verbindlich. Die

Zeitrdume hingegen sind in gewissem Rahmen verdnderlich:

- Fir Frihentwickler ist eine Verkirzung, fir Spdtentwickler
eine Verldngerung méglich.

Ein spdterer Beginn des Trainings fiihrt zu einer gewissen
altersmidBigen Verlagerung.

Auch bei unvermeidlichen Unterbrechungen des Trainings um

ein halbes oder ganzes Jahr konnten Sportler noch die Welt-
spitze erreichen.

Eine Strecwng der angegebenen Zeitriume kann vor allem in der
letzten Etappe - dem Hochleistungstraining - auftreten.

Nicht mit einbezogen in den langfristigen Leistungsaufbau ist
die Zeit des anndhernden Haltens des hbochsten Niveaus iiber
einige oder mehrere Jahre. Manche Schwimmsportler nehmen z. B.
dreimal an Olympischen Spielen teil. Selbst wenn dabei noch
geringe Leistungsverbesserungen eintreten, kann das nicht mehr

als typisch fir den langfristigen Leistungsaufbau betrachtet
werden.
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5. Trainingsprinzipien und Trainingsstrukturierung

Trainingsprinzipien wurden in groBer Zahl formuliert und aufge-
zeichnet. Die mégliche Vielzahl muBte reduziert werden, um den
Uberblick zu gewdhrleisten. Es ist interessant, daB bei der ge-
troffenen Auswahl gerade diejenigen in den Vordergrund riickten,

die strukturelle Aspekte des Trainings ansprechen. Sieht man von
den allgemeinen didaktischen Prinzipien (Systematik, Anschaulich-
keit, FaBlichkeit) ab, so driicken die Trainingsprinzipien Zusammen-
hénge und Folgebeziehungen aus, z. B.

Einheit von allgemeinen Leistungsgrundlagen, Vielseitigkeit
(im Schwimmen) und Spezialisierung bei zunehmender Speziali-
sierung im Verlaufe des langfristigen Leistungsaufbaus

- Folgerichtigkeit und Abgestimmtheit in der Ausbildung der
Leistungsvoraussetzungen

- Kontinuitdt bei zunehmender Akzentuierung im Einsatz der

Trainingsbestandteile (Belastungsbereiche)

- Ansteigende Belastung im Mehr jahres-, Jahres- und Perioden-
aufbau

- Belastungsdynamik (-rhythmisierung) und Zyklisierung, vor

allem durch Wechsel von extensiver und intensiver Belastung.

Wenn sich auch im Verlaufe der Zeit die Formulierungen fiir die
Prinzipien etwas verdndert haben, so blieben doch die Gedanken
und Inhalte gleich. So brachte man Hauptziige der Struktur zum

Ausdruck, schon lange bevor man von Strukturierung sprach.

Ein grundsdtzlicher Ausgangspunkt fiir die Strukturierung ist
somit schon ldnger bekannt durch die mit den Prinzipien formu-
lierten allgemeinsten Anleitungen zum Handeln.

Die gegenwdrtige und noch weiter stehende Aufgabe des Struktu-
rierens besteht darin, das innere Geriist des Trainings so abzu-
bilden, daB detaillierte konkrete Anleitungen zum Handeln ent-
stehen.

So gesehen wird die Trainingsstruktur zum Bindeglied zwischen

Trainingsprinzipien und Trainingsplanung.
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Anleitungen zum Handeln fiir die einzelnen Strukturzeitridume des

Trainings existieren und werden weiter ausgebaut. Da sie nicht

das Training insgesamt betreffen, kann man sie nicht als Prin-
zipien, sondern nur als Regeln bezeichnen. ‘

Als Beispiel seien Regeln angefiihrt fiir die Strukturierung des
Trainings in einem Periodenzyklus durch bestimmte Akzentsetzungen

in den einzelnen Perioden (bzw. Mesozyklen) im Aufbautrainding:

Den Kern der mesozyklischen Gestaltung bildet die Erhdhung der
Belastbarkeit und Leistungsfihigkeit durch stufenweise akzen-

tuierte Auspridgung der Umfangsausdauer und Intensititsausdauer.

Das Training im aeroben Bereich 148t sich ohne technischen
Qualitdtsverlust durchfiihren; das Training im laktaziden Be-
reich wird u. a. durch den Abfall der Bewegungsqualitit begrenzt.

Schnelligkeit und Schnelligkeitsausdauer werden nicht akzentuiert,
sondern kontinuierlich entwickelt.

Der Anteil des wettkampfspezifischen Trainimgs ergibt sich haupt-

sdchlich durch Wettkdmpfe im Training und bei Veranstaltungen
selbst. '

Wdhrend Prinzipien im allgemeinen nur verbal ausgedriickt werden,
ist es bei den Regeln zweckmdBiger, sie an die Strukturdarstellung
mit den zugehdrtgen Proportionen von Trainingsbereichen, Trainings-
kennziffern und zeitlich-dynamischen Verliufen direkt zu binden.

AbschlieBend soll darauf hingewiesen werden, daB die Trainings-
struktur noch nicht als geschlossenes Ganzes dargestellt werden
kann. Ein gewisser Einblick und Uberblick sollte geschaffen
werden, auch mit der Absicht, zum Mitdenken und Nachdenken anzu-
regen. Das wird gebraucht, weil noch gemeinsame Anstrengungen
notwendig sind, um die Trainingsstruktur in der Theorie und als
Anleitung zum Handeln weiter zu vervollkommnen.

Literatur:
- Horz, H.: Materiestruktur.- Berlin 1971

- Matveev, L. P.: Grundlagen des sportlichen Trainings.- Berlin 1981
- Schramm, E.: Sportschwimmen.- Berlin 1987
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IRIS KOMAR - OLMEN (BELGIEN)

DIE STRUKTURIERUNG UND
PERIODISIERUNG DES

LANGFRISTIGEN LEISTUNGSAUFBAU
IM SPORTSCHWIMMERN
1. Vorbemerkungen zum LLA
2. Aufteilung des LLA in Etappen
3. Die Leistungsstruktur des Trainings im Sportschwimmen
4. Periodisierung im Jahresleistungsaufbau
S. Die zyklische Gestaltung des Trainings

6. Prinzipien der zyklischen Gestaltung des Trainings

DIE STRUKTURIERUNG UND PERIODISIERUNG DES AUFBAUTRAININGS

1. VORBEMERKUNGEN ZUM LANGFRISTIGEN LEISTUNGSAUFBAU IM SPORTSCHWIMMEN

Das Erreichen von sportlichen Hochetleiztungen verlanagt
eine langjdhrige, gezielte Vorbereitung,

Dieser =ystematizche, langfristige Leistungzaufbau ist in
verschiedene Etappen aufgegliedert, die zich 3us den unter-
schiedlichen Zielstellungen des Trainings ergeben, zowie
auf die altersspezifischen Besonderheiten des sportlichan
Traininas abgestimmt zind.

Was ist ein langfristiger Leistungsaufbau ?

LANGFRISTIGE LEISTUNGSAUFBAU

DEFINITION: Der langfristige Leistungsaufbau ist
ein mehr jidhriger, ununterbrochener,
auf sportartspezifische Hochleistunagen,

aerichteter Prozel der Ausbildung und
Erziehung der Sportler ven Beginn des
Trainings bis zuwm Erreichen der

"individuell méglichen Héchstleistuna"”

(SCHRAMM, E. 1387)

~

Im Vergleich zu anderen Ausdauercportarten gehdrt
zu den Sportarten in der die Hochstleistung in re
jungen Jahren vollbracht werden.

Schwimmen
2t

)
-
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IM WELCHEM ALTER WERDEN IM SPORTSCHWIMMEN DIE HUCHSTEN
LEISTUNGEN VOLLBRACHT ?

Verteilungskurven des Hochleistungsalter fiir weibliche und mannliche Endlaufteilnehmer bei
internationalen Wettkampfhohepunkten im Sportschwimmen (E. SCHRAMM)

Ein2 eindeutiae Bestimmuna fir das giinstigste Alter fir
Hochstleistungen 1868t sich schwerlich fastleagen.

Jedoch gibt es umfangreiche Statistiken, die eine Verall-
gemeinerung im Weltmafstab zulassen.

Zu den Olympizschen Spielen werden von den Teilnehmern aller
Staaten regelmifliag verschiedene Daten erfaflt, worsus wan auch
statistisch das durchschnittliche Hochleiztungsalter =rmitteln
kann.

Aus dieser Analycse ergeben sich fiar den LLA Anhaltzpunkte
den vielidhrigen Leistungsaufbau auf das qalinstige Alter der
hdchsten Leistung als Ziel aufzubauen.

MINIMALE B Alcs eine minimale Trainingsdauer van

TRAININGS- Baginn des Schwimmenlernenz bic zum

DAUER individuellen Leistungshdhepunkt ailt
) 2in Zeitraum von 4 bis 5 Jahren.

4-5 JAHRE . Allerdings wmifAiten hier grundlegende

allgaemeinsportliche Bedingunaen
verhanden sein,

B Nach umfangreichen, statistischan
Untersuchungen betrigt die
durchechnittliche Traininasdauer
bis zum Voallbrinaen der individuell
hdchstméglichen Leistung im weiblichen
Bereich etwa neun und im mannlichen
Bereich etwa elf Jahre.
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2. AUFTEILUNG DES LANGFRISTIGEN LEISTUNGSAUFBAU IN ETAPPEN

Welche Einteilung miAte man im Trainingsprozefl vornehmen um
das Hochleistungsniveau zu erreichen ?

In den oszteuroprdischen Staat
feste Vorgaben der Einteiiu
in verzchiedene Etappen.

en gab und gibt
ng des lanafrizti

Erkldrung zur Ubersicht des langfristigen Leistungsaufbau;

SICHTUNGS- Bei dieszer Uberzicht erkennt wan dia =strenge

MAGBNAHME Trennung der =2inzelnen Altercsklazsen baginnend
von der Sichtuna und Auzwahl der Kinder in daim
1. Schuliahr, de=z ¥ jihvriaen GLT bei den Midchen

bzw., 4 Jahve fir die Junaen.

GRUND- Cas Training in dzn Schwimmclubs des GLT hat
LAGEN- das Ziz21 =2ine breite konditionelle Baziz zu
TRAINING legen., zowie die technizche Vervollkommnung
der Sportschwiwmmarten, Sta2rtz und Wenden zu
realicieren,
AUFBAU- Anschlieflend erfolate die ztrenge Auszwzhl far
TRAINING die Sporteschule und dewm Beginn des Aufhautraininag.

Diezer Ausbildunaserozenl vaon 11-12 jihrigen
Midchen, zowie 12 biz 14 jahrigen lungen umfadte
2ine vielzeitige zchwiwmspezifische Auskilduna,
zowis =in beainnendes zpezifizchzz Training.

ANSCHLUB - Fir die 12 j3hrigen Mi3dchen bzw, der 15 jihriasn

TRAINING Jungen begann nach erneutar Auswahl geeigneter
Sportiler das Anschlugftraining wmit einem zunehwand
zeezizilen Training und dzn spezifizchen Anfor-
derungen untergeordnaeizz vielszitiges W,
allgewmein-zpcrtliches Training gerichtet auf das
Hochleicstunaztrainina.

HOCHLEI - Aus der Ubersicht arkennt man den fliedenden
STUNGS- Jberaang zuwm Hochleiztungstraining bei =twa
TRAIMING 1€ id3hrigen Madchen und 18 j3hrigen Jungen.

Die Zi2lstelluna des Hochlziztunastraining i3t
dann d=z= Erreichen van Hoéchsztleziztunasn in der
Spezialdizzipiin mauf der F=zszis =iner hohen

Belastunastihigkeit,
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UBERSICHT Folaende Uberzicht

s2ll e2ine Gesamtuberzicht wver-
DES LLA IM deutlichen der Einteilung der Ausbildunas- und
EHEMALIGEN Férderstufen, die in den letzten Jahkren dec DSSV
DSSv zunehmend geschlechtzzpezifisch differenziert wurde

auch wit dem Ziel dem Bersich-Minner im Sport-
zchwimmen Reserven zu suchen und ru erschlieden.

Altersklassen Etappen des lengiristigen Forderstulen
ménnl, weibl. Leistungsaufbgus

Hochleiatungntreining
(individuelle ochwimm-
sportliche Ausbildung)

Differenz
=~ ménnl.-weibl.

3. Férderstufe
KJS / sC

Leistung nnus‘-mhl?

2. Firderstufe

v’ KIS / sC

-
.

Ve

AnschluBtraining
(spezialisierte scihwimm-
sportliche Ausbildung)

rd
[

Aufbautraining
(vielseitige schwirm-
spezifische Ausbildung)

KJS-Auswahl

1, Férderstufe
(TZ oder Trai-

gerichtete Grundausbildung) ningsstitzpunkt)
R T
SichtungsneSnalunen (ESA)

Grundlagentraining
(vielseitige sportart-

HoowTogE sT0 p

Legende: Zeitpunkt des Etappenlberganges

Orientierung des Etappenibergnnges bei
individuellen Ausnahmen

Obersicht des langfristigen Leistungsaufbaus nach Altersklassen, Trainingsetappen und
Forderstufen im Sportschuimmen (MELITZER, J.)

Das sportliche Training umfadt hier 4 Stufen die etwa 25 %
ausmachen und als Traininasetapren bezaichnet werdan.

Die Trainingsjahre innerhalb diezer Etappen des lanafristiaen
Leistungsaufbau wurden in Rezug des Lsbensalter der Sportiler
als Altersklassen gelkennzeichnet.

Fiir die einzelnen Trainingsetappan wurden kankrete Ziel-
stellungen festgelegt die im allgemeinen von den Traininagz-
Prinzipien sowie im besonderen von biclogischen Entwicklungs-
akzenten bestimmt sind.
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Ich denke wir hier im Raum =ind unz =inia, dal diese Strul-
turierung in unseren Clubs Idealvarstellunaen zind und in
diezer Form kaum realisierbar =zind.

Aber mit dem Wissen dieser Strukturisruna zallte wman in den
Clubs z.B. unterscheiden zwizchen den Belaztungsreizen im
miAnnlichen und weiblichen Bareich.

Das heifit ein 11712 jdhriges Midchen ist durchaus helastunas-
fihiger 313 2in gleichaltriger Junage.

Die Urzachen 1i n in der biologischen Reifung, die bekannter-
weize b2i den Jungen spater lieaen.

Z,B.! Habe ich in meinem Club viele kleaine Sportler im
w3nnlichen Bereich iwm Alter van 12713 Jahre.

Diese klzinen Schwimmer haben meshrere Machteile:

. Machteil izt die g3erinqe KEdarparhdhe (KH):

1
2. Nachteil, wan darf zies nicht =zo intansiv belasten,
=

dann wachszen diese nicht bzw.,. ztagni
im Wachztum und die Schwimmleistung kowmmt
in dewm Fall nicht !

Wenn also hier die eshrgeizigen Eltern wallan, daB ihr Kind
mal Belgischer Meister wird, bzw. den Stolz der Familie im
Ausland vertreten so0ll1 dann bedeutet dies Geduld haben.

In Leipzig beispielsweise wurden Sportler wit 13714 Jahren
ausdelegiert, da sie zu kl2in waren und auch keine lLeistunaen
brachten.

Als ich diese Sportler nach 1 Jahr wiederzah, waren es arafle
stattliche "Kerle" und das "Trainerauge"” weinte., da sie fiir den
Schwimmsport verloren gegangen cind !

In folgendem Modell stelle ich =2ine vereinfachtes Mdaglichlkeit
far .den LLA iwm Clubtraining ver, nach der ich Gber 2 Jahre
arbeite mit teilweise guten Erfolg und der Einsicht, daf
dieses Modell vertretbar ist.




_48-

DAUER/UMFANG | HAUPTAUFGAREN

3-4 Jahre ® Entwicl lung allg. Voordinativer
Training Fahigleitens

3-5 mal
pro Woche
(a. s@-9@')

® Schaffuna einer breiten londitinnellen
Pasis und Schuwammschnellizlert in enaer
Verbinduna mit der technisclen
Vervolllommnunat

Vieleeitines Trainina, Erlernuna aller
Seortechwimmarten.

2-3 Jahre Verstarite Entwickluna alla. londitioneller
Trainina Grundlazen:
15-18 Std.

Stabilisierung und Erwerteruna des
ero Woche

locrdinativen Niveaus:

inin

Vielceitiaes unc spezielles Trrinina
mit der Zielsetzune der Schaftuna
grundiegender und spezifische

Vorau tzunaen der scheimmzeortlichen
Leistunasentwicl lunaen.

*Tra

2-3 Jahre Entwicklung leistunesbestimmender
Training bonditicneller Fitnalbeiten:
18 Std.

Erveiteruna, Variation. Al tualisierunae und
ero loche

Stabilicierune des Peweauna:rerertoires
(Inerdinat. Filnaleiten):

Iunatme des sreziellen Iraining ward cen
zeezifizchen Anforderuna trots
wchte

Trainina.

nicht Intensivierte Entwickluna
festaeleate leiztunastestimmender Fondition:]ler
Dauer Fahigleiten:

Train
" _ng Erwelterung und Stabilisierung der

Foordinztiven Fihigleiten in Richtung

pro Weoche
internaticnales Miveaui

Seeziell Trainina und evn aul die
Sepezialdiszirlin abaestimmtes
sctimmerisches-athleticches Irainina:

ehuna andividueller
uchaloniccher Inbalte.

Tabellarischer Oberblick des langfristigen Trainingsprozed des
Schwimmsportes unter Clubbedinqungen

GRUNDLAGENTRAINING (GLT)

Folgende stichpunktartige Inhalte sind fir das GLT die Aufaaben

und

L

ielstellung:
Erhdhung der lkonditionellen Fihigkeiten

Grundlagen der Schnelligkeit sind be2i 2-11/12 jdhriaen
Eindern sehr gut entwickelbar,

Die Begrindung ist auf biolegische Ursachen bzw.
neurophysiologische Ursachen zurickzufihren.

Ein Training mit hoher Vielsaitigkait und esiner breitan
Pallette an Mdglichkziten ven Trainingsformen um einem
vorzeitigen, einzeitigen Training vorzubeuasn.
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Die folgende Ubersicht ztellt das Verhialtnis von Trainina
mit allgemeinen Mitteln (TAM) zu dem Training mit cspeziellen
Mitteln (TSM) dar. Im GLT wird nur TAM durchgefihrt. im
weiteren Training des ABT biz zum HLT kommt es zu einer
zunehmenden Spezialisierung (TSM) jedoch mit der Rai-
behaltung dec allgemeinen Trainings (TAM).

P

Leistung

TSM
] Training mit
speziellen
Mitteln

schwimmer .

TAM
Training mit
allaemeinen

Mitteln

-
o
hel
[
c
3
—
=
u
-
3
-
o
w

langfriztige Leistungzauftau

* Prinzipskizze des Verhdltnis von TAM und TSM innerhalb des langfristigen Leistungsaufbaus
im Sportschwimmen. (Modifiziert nach PFEIFER. H. 1985)

Eine Leistungssteigerung im GLT wird erreicht
mit: :

¥ dem zunehmenden Beherrzchungsgrad von
kérperibungen, die allgemein die Kon-
ditionierung fédrdern mit der beson-
deren Berlicksichtiauna von Schnellig-
lkeits- und Ausdauerfihigkeiten;

8 die zuhnehmende Belastung entsteht durch
die Verlingerung der Traininaszeit und
durch die Erhéhung dec Umfangs an
Trainingskilometer;

Belastungzyklen spielen fiir den Leistungs-
aufbau im GLT keine oder nur

2ine geringe
Rolle
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Besonderz im GLT wmisszen die koordinativen Fihigkeiten
geschult werden, da bereitz im Alter van 8-12 Jahren diese
Fiahigkeiten gunstig entwickelbar zind.

e

Alter

Differenzierungs-
tahigkeit

akustisch und
optische Reak-
tiensfahigkeit

H§ Orientierungs-
fihigkeit

l Rhythmisierungs-
tihigkeit

Gleichgewichts-
fihigkeit

Phasen der giinstigen Entwickelbarkeit (sensible Phasen) einzelner koordinativer
Fahigkeiten im Verlauf des langfristigen Leistungsaufbau.
(Modifiziert nach MARTIN in Sport 3)

AUFBAUTRAINING (ABT)

Folgende Aufgaben- und Zielstellungen sind hauptsdchlich im
ABT zu realisieren: :

8 Verstarkte Entwicklung allgemeiner lkonditioneller
Grundlagen im Vergleich zum GLT wird aus dem breit
angelegten konditionellen Basistraining zielaerichtat
aber noch allgemeine Konditionsauzbildung voraenommen,

8 Koordinative Ausbildung wird auch noch im ABT
geschult, wie beispielsweise!

- Staffeln mit Rollen zur Schulung der Starts
und Wenden,

- Starts mit unterschiedlichen Kommando zur
Schulung der akustischen und optischen
Reaktionsfahigkeit)

- Trainingsstrecken mit unterschiedlichen
Armziigen (schnell oder lanae Armzige) zur
Schulung des Frequenzverhalten und
Rhythmisierungsfihighkeit.

8 Das Verhdltnis des vielseitigen Training zum spezifischen
Training verdndert sich in Richtung der spezifischen
Ausbildung mit der Zielsetzung der Schaftfung und Stabili-
sierung grundlegender Leistungsparameter aber auch eine
Erarbeitung schwimmspezifischer Voraussetzungen.
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1 Twm AUFBAUTRAIMIMG (ABT) witd die Struk-
turierung der TrainingsJahre zunehmend veon
Konditionierunaszutazben bectimmt.

B Die Beherrzchuna der zparttechnischen Vorausz-
setzunaen zind hier nicht wehr beztimmend fir
das strukturells Grundgerust.

B Der Machweis des aewachzenen l.eistunasniveau
zu den Wettkampfhihepunkten dez Trainingz-
jahres gewinnt an Bedeutung.

B Eine Leistunassteigerung im ART wird erreircht
durch die Perioadisieruna, zowie die entsprechende
Aufteilung in MEZ bectimmen den Leistungsaufbau
sowie belastungsmethodische Aspektes des Jahres-
aufbau beginnen die wesentliche Rolle zu geben.

Ausdauer

Schnelligkeit

Beweglichkeit

Phasen der aiinstigen Entwickelbarkeit (sensible Phasen) einzelner Konditioneller
Fahigkeiten im Verlauf des lanafristiaen Leistunasaufbaus.
(Modifiziert nach MARTIN in Seort 31)

Iwm ABT wird eine Traininasaufteilunas in die verschiedanen
Bareiche vorgenommen und differenziert trainiert,

Besonders die Entwicklune dar Fraft und Auzdauer hat im ABT
eine giinstige Entwickelbarkeit und wud im Training an Badeutung
zunehmen.

Das Schnelligkeitstrainina -mul wie im GLT beibehaitsn warden
und weitere spezifische Inhalte trainiert werden.

Was jedoch in der Beweglichl:eit bis zum ABT nicht entwickelt
wurde, ist im ABT kaum noch entwickelbar.

Daz Training der Beweglichkeit wird stabiliecierend fortge-
fuhrt wmit der Erweiteruna der Dehnfihigkeit und Entspannungs-
fihigkeit der Muskulatur.
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ANSCHLUATRAINING (ANT)

In der sportwissenschaftlizhen Literatur gibt
ob man vor dem Hochleistungstrainina (HLT) noc
training definieren sollta.

Bei meiner Tatiglkeit in Schwimmclubs plane ich dieze Etappe
31z eigenstindige Phase noch 2in, da hier die Spartler zich
in der Veorbereitung auf die Jugend-Europa-Meizterzchaften
(JEM) befinden.

Dieser Wettkampfhohepunkt wird. in der Vorbereitung nicht als
Hochleistungsalter aeplant, es werden in der Trainingstitig-

lieit noch Reserven des zpexifischen Trainings verbehalten die
im HLT angewendet werden,

b= 1 )
0

8 Im weiteren Training des ANT sowie egpiter auch im HLT gilt

alz Hauetaufgabe und damit auch als Ausgangspunkt fir die Struk-
turierung, die héchstmdgliche disziplinspezifische Leicstung
aufzubauen und (ber eine gewizse Zeitzpanne stabil zu halten.

8 Ds bei 2inem hohen Entwicklungsniveau weder =ine kontinuier-
liche Leistungssteigerung noch e2ine langzeitiae Beibehaltuna
der zportlichen Form méalich ist, werden wellenfdrmige BRe-
lastungszvl:len 2ingesetzt, die die wellanférmiage Héherent-
wicltlung zichern.

Zusammenhang zwischen Trainingsbelastung,

) CESCHWNWIGKEIT  Epmidungsgrad und Geschwindigkeit

gesteigert

hoch

gesteigert 4

norsal

Der Zusasmenhang zwischen TRAININGSBELASTUNG, ERMODUNGSGRAD und GESCHWINDIGKEIT

(Modifiziert nach PFEIFER, H.)
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3. DIE LEISTUNGSSTRUKTUR DES TRAININGS IM SPORTSCHWIMMEN

Die Erforschuna von Teilfragen (ber das Yezen der hdchsten
Leistungsfihigkeit zind in der Sportemra: zzhon lingare
Izit bekannt,

Der Trainer =ollte sich diese theoreticschen Erfahrungen an-
eignen um latztlich zu sportlichen Ertfolgen zu lommen durch
den Einblick in Merkmale, Eigenschaften, FAhigkeiten und
andere Falttoren des =zportlichen Traininags,

lllE KAMEFLEIZTOOE
> -

Fohmkelren Beweglichkeit
* Oitferencierenys fLbigienit
* Kopponys!

féhigkeit : u-mu-u’ll'nn
Sisichyrwichts-

Max:ma/kraf ? Kraf tausdauer : :u'l:m-n"c'wm
& ROgIRmisiornys ¢l higicei?
& Pruktions fihigiceit

Koordmanve
£dhigkeiten

1} i

P KZA MzZA LZA ———
Schneltkraft Kurzzeit- Mittelzeit- Langzeit~ W—::n B
- ausdaver wsdaver ausdaver

s EY ] Tachnisch-
) =B Schoelligkeits-
Ll Lalstungsvore -
Schnelligkeit ausdauer aus

Leistungsbeeinflussende Faktoren im Sportschwimmen.
[(Modifiziert nach PFEIFER, H. (1985); RENNER, W. (1987)]
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Die Leistung als Ganzez bestsht aus vislen Seiten und Teilen,
deren Beziehungen und Zuzammenhang mit der Struktur der La2istung
darzustallen sind.

Diese hier vareinfachte berzicht zo0ll einen Ei in das
Bedingqunazgetfige dar Fomeonenten der Lsiztuna:z aeben.

Mit dieser Ubersicht zal1l auch verdeutlicht wsrdan, dail die
spartliche Leistung beim Schwimmwettkamef statz alsz 2in Aus-
druck der gesamten Perzdnlichkeit betrachtet warden mull sowis
in 2inam gesamten Kowmeplex aus einer Vielzah) sinzelner Fahiag-
lkeiten und Bedinaungen.

Aue 211 diesen Komponentsn ergibt sich =ine bastimmte Strultur
der Leistung, die in baztimmten Zsitabstinden diagnaostizch
faft werden konnen.

ar -

Auf diese Testsz oder Tr2iningsuberprufungen aehe ich im
IT. Teil dez Beitragaz =in,

4

Fealisierungsvoraussetzunqgen

Moralische, psychische und
intellektuelle Fersonlichkeits-
esigenschaften

* Koordinative Fahigkeiten und
sporttechnischs Fertigksiten

-

Kenstitutionelle Merkmale

*

Aufiere Eedingungen

. X .
‘Kraft Schnelligkeit Ausdauer Beweglichkeit
Krartausdaver Schnelligkeitsausdauer asrobe dusdauver aktive Beweglichkeit
Maximalkrart Reaktionsschnelligkest anacrobe dvssaver passive Beweglichkeir
Schaellkralt Aktionsschnelligkeit wettkamprspesiiiscie || Forcpannungsréhickeit
o Adusdaver

Konditionelle Fahigkeiten im Sportschwimmen.
(Modifiziert nach GROSSER; STARISCHKA; ZIMMERMANN 1981 in: SPORT I
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UNG IM JAHRESLEISTUNGSAUFBAU

Die Einteilung de
Etarpen bzw. Feri

[a]

Wir unterscheidan:

ahresztraininazplan erfalat in verschiedene
n.

[} I

d

MAKROZYKLUS (MAZ)
MESOZYKLUS (MEZ)
MIKROZYKLYUS (MIZ)

Folgende Definition 5011 noch mal Jdie Unterzcheiduna verdeut-

lichen, ich mochte
verzichten,

aber auf diese Theoorie in der Erklirung

MAKROZYKLUS (MAZ):

8 Der Makrozyklus ist eine Aufeinanderfolge aller
trainingsmethodischen Schritte bis zur Bewlhrung
im Wettkampf und bis zur notwendigen Wiederher-
stellung. )

MESOZYKLUS (MEZ):

Der MEZ ist ein Trainingsabschnitt mit dem
schwerpunktmifigen Training zur Entwiclklung eines
Fahigkeitskomplexes in Abhidngiglkeit von den
Jepianten Zuwachsraten.

Die Dauer des HEZ betriégt in der Regel zwischen
2-6 Wochen ist jedoch wie der MAZ von der
Schwerpunktaufgabe und dem zur Verfiigung stehenden
leitfond bis zum Wettkampf abhingij.

MIKROZIYKLUS (MIZ):

Der MIZ ist gekennzeichnet durch den Schwerpunkt-
mifigen Einsatz eines Trainingsmittels mit hohen
Arbeitssummen.

8 Die Dauer des MIZ ist Abhingig von der Hohe der
tiglichen Belastung und der notwendigen Entlastung.
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In wieviel MAZ sollte das Trainingsjahr aufgebaut sein 7

Die Anzahl dar MAZ im Trainingsiahr
d3 sonst die arundlegenden und

zeitlich so kurz bewmeszan werden miszsn. d2f

oder qualitative Nivesauzteigsrungen nicht

wardan.

Fir das Training

"

DREIFACHPERIODISIERUNG

dez Sportzchwimmer

darf nicht zu grold zein,
leistunazauzprigenden Inhalts

quantitativa

ader k3uw sichtbar

izt eine

"

d.h. eine dreifache Wiederholung ven Makrozvklen

im Traininasziahr

empfehlenzwert .

In der Sporteraxiz werden zogar funffache Wiaderholungen alsz
Maximum voraeszta11t, jedoch wie a.a., wmit relstiv zaitlich
lknapp bemess=nen Miveaustzigerunagan,

WK WK WK
v vy

-
HY:

1. MAZ = 1. Periodenzyklus

2. MAZ = 2. Periodenzyklus|

|3. MAZ = 3. Periodenzyklus

Prinzirdarstellung der Einteilung des Trainingsjahres und der RBelastun
Leistungsaufbau, der durch Leistunaskontrollen (LK) und Wettkimefz {(Mx

(Aus: SCHRAMM. E.)

qestaltung fiir den
zum Ausdruck kommt.
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Meine persdnlichen Erfahrungen im Schwiwmseport zind, dai

man iwm 1, und 2. Jahr des Aufbautraining eine
Dreifachperindisierung

einplanen zollte.

Im Anschluftraininag, d. h. in der Vorbereitung der JEM
lkénnte auf eine

Vierfachperiodisierung
erhdht werden.

Im Hochleistungstraining izt dann eine

Fliinffache Periodisierung
moéglich., Dies richtet sich ater nach dewm Wettkampfkalender.
Folgende Prinzirskizze verdeutlicht 2ine Periocdisierung wit
3 Makrozylklen im Hochleistungstraining. '
Diese Einteiluna ist nach dem Wettlkampfltalender aufgebaut
und am Ende des MAZ steht ein Wetthkampfhdoherunlt.
Fleinere, unbedeutenders Wettlimpfe solltan nicht direkt vor-
bereitet werden, condern als Trainingswettkampf cder Prifung
der aktuellen Trainingssituation gewertat werden.

I. MAKROZYKLUS (MAZ)

3 N1 B W W a L3 X ) L)

veiwziwzlan ||| ws|sm|en)|mm

A7) 48| 9| 9| 1 bH
MANNVARER RS RE ]
Akzente: | = Allgemeine Kondition
! u m 2 = Allgemeine Kraft aerob
J = Grundlagenausdauer
e [ el e [ - 4 = Spezielle Kraft {Jbergang
5 = Spezielle Ausdauer aerob/anaeroh
& = Wettkampfspezifische Ausdauer anaerob
23| o s sl ]8]9] w0 ; z a:t::;;;?kelt alaktazid
w3 ws|sm|sm|sm|ws|sw|me] 9| 9= Allgemeine Athletilk
1 " m v

AR AR ARIARCER ARER AR R RNY,]

m|3 J || asfus| e |9

Einteilung des Trainingsjahres in 5 Makrozyklen mit einer angestrebten
Akzentuierung (Prinzipskizze).
(Modifiziert nach PFEIFER, H.)
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Es muf zwischen 3 grundlegenden Zyklen unterschieden werden:

Zusammenhang zwischen aufgabenbezogenen Zyklus

und Ermudungsgrad bzw. Summation_ der Ermiidung wett-
Kampf
Zykilus der Zykilus der 2yKlus der
Entwickiung Stabilisierung Formauspragun
'l Il ‘lII' 4 I' l
Normalzustand ‘

.

Ermudungsgrenze

Modifiziert nach PFEIFER. H, 1985

Der ZYKLUS DER ENTWICKLUNG fihrt die Athleten auf der Grund-
1age zti3ndia zunehmender Be2lastunagen zu einer szt2arken Erwmiduna,.
Die t3gliche YWiedarher=ztellung izt nicht zo hoch. daf der
Mormalzusztand erreicht werden kann. Infoige der hohen Belastuneg
sinkt cbiektiv die Leiztungsfihigkeit abh. Erst nach e=iner
lzurzen Phase der aktiven Erholunga (%-1% Tag) kann eine normale
bzw., leicht gest=igerte Leistungsfdhigkeit wieder erwartet
werden, Trainer und Sportler missen sich bewut wachen, d4a0

nur ein Organizmusz, der dautlich in instabtile Zustiande gebracht
wird, mit einer "vorsorgenden" morehologisch-funktionellen
Anpassung antwaorten kann. Ein Sportler, der tdglich bessere
Trainingsleistunaen aerreicht, hat sich nicht im Zylklus der
Entwicklung bafunden. Dabei wuf auf ein wichtiges Froblem
aufwerksam gewacht werden - das der zumutbaren Ermidung. Fir
jioden Sportler zocllte definiert werden., woe die Ermiudungsgrenze
liegen s011. Wird sie Gberschritten, ist wit 2iner geplanten
Wiederherstellung in der aktiven Erholung nicht zu rechnen,
zondern 235 werden lingere Zeitraume dafiir bendtiat.

In diecser Aussage liegt begrindet, waruwm Mikrozyklen von
weniaen Tagen den Vorzug aegeben werden zaollte, 2-5 Tage mit
anschlieffender aktiver Erholung fihren nach den bisherigen
Erfahrungen nicht zu Cbartraininaszustinden, gestatten aber,
die notwendigen Prozezze iwm Sinne der Entwicklung auzzuschdpten.
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Mikrozyklische Gestaltung

(3 Tage / 2% Tage Pelastung
% Tag Wiederherstellung)

Grundniveau

(Modifiziert nach PFEIFER. H. 1985)

Im Unterschied dazu s011 zu Beainn des ZYELUS DER STARILISIERUNG
die relativ grdnte Ermidung erfolgen und im Vzrlaufe des

Zyklus z011 sich die Wiederhsrstellung tdglich mehr den Horm-
zustand anndhern. Viele Trainer und Aktive, di2 von einer
mikrozyvklischen Gestaltunag dez Trainings noch nicht viel halten
und gleichmdfiig Uber mehrere Wochen und Monate durchtrainieren.
gehen dann scgar so0 weit, daf zie tiglich zu Beginn dec Trainings
eine vollstiandige Wiederherstellung planen.

chtigen Entwick-
zt werden,

Dar ZYKLUS DER FORMAUSPRAGUNG dagegen scl1l1 tidglich einen ver-
besserten phyzizchen und rzychischen Zustand dez Spartlers
armdéglichen.

Die Balastung wuB sber trotzdem noch so hoch czin, dad arofie
Auslenkungen von dam neuen Mormzustand zustandelommen.
Erfahrungen besagen, d3fl die Hohe der E=lactuna notwsndig

ist fdir die Formausrridguna. Der Umfang dagegen wufl starlk
vermindert werden und die Wisderherstellunasmanzhmen =in-
schlieflich des Kompensationstrainings wmuszen verstdrkt
werden.
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Belastung

fwmmnsmn ]

,W/////x»...

Ernholung :

I

Ermudung

Gesetzmipioe Peziehung zwischen Pelastung, Erhclung und Ancassung
(Modifiziert nach RENNER. W.3 DIETIE. Ji MOLLER. C.)

Aus dieser Abbildung sol1l verdeutlicht werdan, wie die Super-
lompencaticon im Sinne der Summation ven Belasztungen =eintritt.
Bei mehre2ren Belastungen pro Tag oder im mikrozyklischen
Aufbau von 5 Tagen mufl die Belastung differenziert werden.

Zyklus der Superkompensation im mikrozyklichen Aufbau
bzw. bei mehreren Trainingseinheiten pro Tag

TRARINGSUMF ANG GESCHWINDIGKEIT
Gipfel -l KM M,S

hoch : L maximal

gesteigert © 1+ hoch
. 5 ZEITLICHER mu:rs

; 7////////////%'//7///7//7/»

normat normal

gesteigert L vermindert

hoch 4 L stark
reduziert

maximal 4
GRAD DER ERMUDUNG

(Modifiziert nach PFEIFER, H.)
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5. ZUR ZYKLISCHEN GESTALTUNG DES TRAININGS

Was ist eine Zyklusmethode 7

DEFINITION ZYKLUSMETHODE :

8 Die Zyklusmethode ist ein leistungssteigerndes,
trainingsmethodisches Verfahren bei kontinuierlich
wiederkehrenden Aufgaben in der Vorbereitung auf
Wattkampfe.

8 Die Reihenfolge der Schwerpunktaufgaben entsprechen
einem bestimmten Aufbauprinzip.

Das bedeutst fir den Trainingzprazed die Zielztellung im

mehr idhrigen Trainingzaufbau auf der Srundlage bewdahrtar
Belastunaskonzeptionen den Seortler zu neuen Anpaszunaen
zu fihren z.8. durch:

® Umfangssteigerung

® Anteil der Trainingsbereiche

8 Mittel und Methoden
dadurch werdaen verbazsert:

8 die Laiztungsfihialeit im Trzininag
? héchste Leistungsabgabe im Wetilampt zu zrméglichen,

PRIN;IPIEN DER ZYKLISCHEN GESTALTUNG DES TRAINING

einer vielseitigen Dauerbelaztuna und alz Va

1. Entwicklung der 3llgemeinen Kendition mit dem Zie}
v -
setzung fiir die notwendiae Belastunasvertrigl

mit dem Ziel die vollstdndige Trainingseinheit mit
hohen qualitativen Anforderungen ahzalvieren zu kénnen.

2. Entwicklung der allgemeinen Kraft zawie dar Schnellbraftt
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3. Entwiclklung der Grundlagenausdauer im Wasser
hohen Anteil des asroben Traininas mit dem Tie
belaztungen in relativ hohen Gezchwindiakeiten

vieren zu konnen,

4., Entwicklung der 271713emeinen und spezifischen Kraft an
Land und im Wasszer wit zinem hohen Anteil an Technik-

trainina.

5. Entwicklung

der zpezifizc zdauer hesondarz unter
dzn Eedingunaen dez asraoh. roben Uberganaszbereich
wmit dewm Ziel der Verbezze Geschwindiglkeiten
unter asroben Bedingqunaen,
Mit Hilfe des Schnelligkeitzausdauvertrainings =zoll der
Ubergang zu wettkampfzrpezifizschen Geschwindiskeiten

vorbareitet werden.

6. Entwicklung der komplexen wettkampfzperifizchen Fihia-

lkeiten mit dem Ziel die Wettlampfzituation zum

Jahrez-

héhegunkt varzubereiten, zowie die hohe Leistungz-

fihiglkeit bereitz in den Varlidufen abzuzichern.

7. Entwicklung der =
=

bei arts und W

8., Wettlampfzerie

Folaende Uberzicht 133t =rvlennen, 433 wman in o
Gestaltung des Trainings arientiert wird auf

lkeiten/Fertigleiten, Fihiglkeit
spezifische Leistunasfihiagkeit,

mElexe oder

In Ubertragenem Sinne spricht wan hier van Pauzteinen,
gruppen oder Fertiateilen,

nelligkeit 32nerell und besonder:z
e

wettlampf-

Bau-

Diesz Ubersicht verdeutlicht das System der Gestaltung dec
Trainings ausaehend von der Entwicklunag der Fihigksiten bis

hin zu der geplanten Wettkampfleistuna.
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FAHIGKEITEN
FERTIGKEITEN

Honhere
~4 Geschwindig
kKeit unter
aeroben
Bedingungen

Ausdauer

Schnelligkeit

Verbesserte
Startieistung
Technik

BAUSTEINE

BAUGRUPPEN

FAHIGKEITSKOMPLEHE

WETTKAMPFLEISTUNG.

spezifisch

Leistungs-,

féahigkeit

FERTIGTEILE

(Modifiziert nach PFEIFER, H.)

Abschliefend mochte ich anhand der Aufgabenztellung wm=iner
Trainingsplanung desz Trainingsjahr 91792 die Feriodisierung

vorstellen.

Daz betrifft die Grueppen des Aufbau- und Anschluftrainina.

Die Mikrozyklen werden hier nach 2 Tveen

Typisierung der
Trainingsinhalte

eingeteilt,

Bereich der
Energiebereit-
stellung

TYP 1 GA I / KA 1

TYP I1

GA II - SA / KA I1

TYP I11 Wettikampf-

vorbereitung

aerob / anaerob
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Periodisieruny und Zyklenfolge

28
[

VS

Periodisierung und Zyklenfolge der Trainingsplanung OLMA/EST Sept.-Dez. 71

Da wir heute noch die Ausfilhrungen zum Landtraining héren,
méchte ich zum Abschluf meiner trainingstheoretischen
Ausflihrungen noch eine Ubersicht zur Diskussion stellen.

Hier werden grunds3tzlich gleich gerichtete Wirkungen auf
die Entwicklung des Training im Wasser und Land =srwartet,

KA I = Krafttraining die auf eine allgemeine Konditionierung
ausgerichtet und ausdauerorientiert ist.
KA Il = schwimmartspezifische Konditionierung

Die weiteren Trainingsbereiche werden im II. Teil besprochen
und anhand von Schwimmserien dargestellt.

Prinzipskizze der Optimierung der energetischen und
motorisch-regulativen Wechselbeziehungen zwischen dem
Land- und Wassertraining.

Vgesertraining:

spezielle kon-
ditionelle
Fihigkeiten GA I/II/SA SA

/
Bereiche der /

Tnergiete- ! aerob/ ! anaerob/ ,anaerob/ | laktazid
reftstellung | snaerod 1 laktaztd Ielnktazldl

| | ' |
1

o e w e Ausdauermotorik em @ e mres Schnelligkeitemepiettkampf-

| 1 motorik jppezifik

1 ! (KZA-MZA-

' | LZA)

Bereiche dor ' | |
Energiebe- ! aerob/ anaerob/ anaerob/ lnktazid
reitstellung anaerob laktnzid 'alaktazid!

|

1

!

1

|
Landtr%mlngl
etische

|

|

a [
Ausbildung) |

allgemeine

|

I

1
konditionelle N& . ~Sa N‘S

Fihigkeiten | KA I

|
'
| '
[ TF P Y

KA I/II KA II 1 SK

| 1 Kraft
. ) (wettkaupf-
'

1
8.A. /2 | a.A. 2 MK 'npuiflsuh)

(Obersicht aus: MELITZER, J.)



~-65-

In der folgenden Oberszicht eri
die entsprechenden Funktiaon
Belastungsform,

nen wir dis Auzwirkungen auf
emz aufgrund der ascetzten

Ez erfolgt eine Einteilung nach der EBslaztungzdansr. der ent-.
zprechenden Herzkreislaufbelastung., zawie die Art der Energie-
umeandlung,

Die Serintleistung ist hier nicht evfaft. die ich im II., Teil
detalliert vorztellen werdse.

Die hier angegzbenen Fulzwarte srscheinen wmir far die ent-
sPrechenden Belastungen nach zu hnch und izh stells diese zur
Diskuszion.

KZza Mza LZA I [I_LZA IX
FUNKTIONSSYSTEM MEBGROGE Kurzzeit- Mittelzeit-| Langzeit- Langzeit-
ausdauer ausdauar ausdauer I ausdauer I1
Belastungs- 45sec his Z min bis 11 min bis 30 min bis
zeit 2 mi 11 min 3@ min 9@ min
antsprechend 50-100m 100-400m 800-1500m uber 1500m
HERZKRE ISLAUF im Schwimmen Strecken Strecken Strecken Strecken
Hf 185 - 200 199 - 210 180 - 190 175 - 190
(Schl./min) < s
hs 2“:2;1 0 50 70 80
ENERGIE- AL 4 - - L _ _ 1 _ _
UMWANDLUNG ; . ]
4 - Anteil -
20 40 3o 20
anaarob

COPYRIGHT * SABAM * NR: 177

Dieser Peitrag konnte zuczammengestellt werden, aufgrund der mir zur Verfigung gestellten
Literatur von Frau Prof. H. PFEIFER und Herrn Dr. J. MELITZER.
Mein Dank gilt an diese Personen und dem Wissenschaftsbereich Sportschuinmen Leipzig,

Yoo
r S
s
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IRIS KOMAR - OLMEN (BELGIEN)

TRAININGSSERIEN UND
TESTMOGLICHHEEITEN ZUR
UBERPRUFUNG DER
LEISTUNGSFAHIGKEIT
IM SPORTSCHWIMMEN

1. SOLL-IST-Vergleich
2. Trainingsserien und Testméglichkeiten

3. Zur Entwicklung der Schwimmgeschwindigkeit
unter aeroben Bedingungen

A. Dauermethode
B. Extensive Intervallimethode

Zur Entwicklung der grundlegenden und spezifischen
Fahigkeiten im aerob-anaeroben Ubergangsbereich

A. Dauermethode
B. Intervallimethode

S. Zur Entwicklung der wettkampfspezifischen
Leistungsfdahigkeit

A. Stufentest 8 x 100/200m
B. Stufentest 4 x 400m

6. Zur Entwicklung der Unterdistanzleistung
7. Zur Entwicklung der Schnelligkeitsgrundlagen

A. Reaktionsschnelligkeit

B. Schnelligkeit der Einzelbewegung
C. Lokomotorische Schnelligkeit

D. Schnelligkeitsausdauer

E. Endspurtfihigkeit

8. Energetische Absicherung zur Entwicklung der
Schnelligkeitsgrundlagen und der Unterdistanzleistung
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TRAININGSSERIEN UND TESTMOGLICHKEITEN ZUR UBERPRUFUNG
DER LEISTUNGSFAHIGKEIT IM SPORTSCHWIMMEN

1. SQOLL - IST - VERGLEICH

Um den Trainingsprozep erfolgreich zu gestalten, ist es er-
forderlich, stiandig zwischen den vorgeplanten Zielen und

dem IST-STAND zu vergleichen, die Erfillung der Ziele zu
kontrollieren. Wir sprechen dann vom einem SOLL-IST-Vergleich.

Was ist SOLL-IST Vergleich

DEFINITION: Die Durchfiihrung wan SOLL-IST-vzrgz?
im Training und im Wetthkampt into-ni
SOoLL- den Erfillungsstand dar fiuxiartaea Larn

18T~ und Vervollkcemmnungsziele.

VERGLEICH
Ihre Auswertung ist Grundlage “ir =1ne
exakte Planung der j2weilig nachfclgenden
Lernaufgaben einschliefflich der zu
beachtenden technischen Schwerpunkte,

(vgl., SCHRAMM, E. 1237)

Beim Schwimmtraining kdénnen diese Tests oder tiberpriifungen

in der Regel ochne geritetechnischen Aufwand durchgefiihrt
werden.

Eine mehr differenzierte Erfassung ermdglichen die Video-
technik bzw. andere leistungsdiagnostische Verfahren.

FUr den Trainer gilt es, jeden Schwimmer dahingehend gezielt
zu beobachten, dap von Trainingsabschnitt (TA) zu TA ein
hdheres Niveau fir den einzelnen Sportler erreicht wird.
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fur-das.technis

1-2 Bewegungs-
merxkmaile 8is

c cordinative=Trainings

Lange des

methodische
Schwerpunkte

Akzentuierungs-
2eitraumes

Schaffung der Bewegungs-
vorstellung als Orientierungs-
grundlage

"\

Vermittiung
not
Kenntnisse

Ubungen zur

der bewupten
Bewegungs-
manhrnenmung

Ubungen zur
verbesserung
ae:
koordinativen
Vvoraus-
setzungen

doungen zur
verbesserung
aer
Konditioneiien
voraus-
setzungen
spezieller
Muskelgruppen
bzw. der
Beweglichkeit

| 3

BewuBtess Uberr

SPEZIELLES TECHNIK-
TRAINING:

Dauer: 10-20 Min.
Wiedernolungszahl
(Starts/wenaen):
mingestens 10
TSL: 10-20m

(Gesamt-

TECHNIK- UND GESCHWINDIGREIT
ORIENTIERTES KONDITIONSTRAINING

ung Einzetbewegung)

TSL fur bewuBte, konzentrierte

I'zrvolikommnungsarbeit:

von 25m im Grundiagentraining

bis 400m im Aufbautraining

Trainingsbereiche:

GLT: bDesonaers im GA-H-Training

ABT: «m GR-I1-, GA-II- und
SA-Training

starts (m SA- und S-Training

wenden im GA-Training

3

tnde: Akzentuie

runaszeitrauni:

Soll-Ist-Verygleicihz
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2. TRAININGSSERIEM UND TESTMOGLICHKEITEN

Ich verweise nochmals auf die Trainingsbereiche die haupt-
sdchlich trainiert und udberprift werden. '

Prinzip der Optimierung der Wechselbeziehung zwischen
Wasser- und Landtraining auf der Grundlage der Art
der Energiebereitstellung und der parallelgerichteten

Fahigkeitsentw:cklung

IWASSER TRAINING:
Konditionelle

Fihigkeiten (343

Bereich: AGROS AERos,
. ANAKROD

AEROB.
ANAEROS

Konditionelle

F3higkeiten

Bereich: AEROS

LANDTRAINING:

‘Modifiziart nazn PFEIFEF, n;

Srunaiagenausdauar
3chnelligkeltsausaauer
Schnelligkeat
wetthampfepezifisches
Ausdauertraining

$°8¢%
wononon

223

ANAEROB

ANAEROSB

|me

Npa

ALAKTAZID LAKTAZID

ALAKTAZID LAKTAZID

BR spezifisohe KR
MK (wettkampf-
bezogen)

ttrausdauer
nellkratt
Mavimalkeratt
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Bevor ich auf die Trainings- und Testserien eingehe, setze

}ch die Kenntnis einiger Begriffe voraus, die hier als
Uberblick definiert sind.

OEFINITION: Wiederholungsmethode

= Grundlegende Methode fir das Training der
Reaktionsschnelligkeit, Schnellkraft,
Schnelligkeitsausdauer, Maximalkraft und Technik.

8 Die W. ist dadurch gekennzeichnet, dall zwischen
den Wiederholungen solche Erholungsintervalle
liegen , die zur maglichst vollstindigen
Wiederherstellung fihren.

OEFINITION: Intervalilmethode

= Trainingsmethode zur Entwicklung von
Ausdauerfihigkeiten

8 Die I. ist durch einen systematischen Wechsel von
Belastungs- und Erholungsphasen, die nur zu einer
unvollstindigen Wiederherstellung fihren.

OEFINITION: Dauermethode

= Trainingsmethode zur Entwicklung von
Ausdauertahigkeiten

T Die O. ist gekennzeichnet durch eine l'ange,
ununterbrochene Belastungsdauer wahrend einer
Trainingseinheit und eine nur mittlere Intensitat.

OEFINITION: Wettkampf- und Kontrollimethode

= Methode zur Entwicklung und Uberprifung von
Ausdauerfihigkeiten

T In der W. und K. werden Anforderungen gestellt,
die denen des Wettkampfes in allen bzw. in
wesent lichen Komponenten entsprechen.

Oie W. und K. dient auch zur Prifung der erreichten
Wettkampfleistung und deren Stabilitat.




-73-

3

IUR ENTWICKLUNG DER ZCt
UNTER AEROBENM

SEDIHGUNG

EH

EoilmW

Die Bedeutung der Ausdauerfihigkei
Kapazitat hat fir die spezifische
wert.

Als das wesentliche Kriterium fir

nings ist die zunahme der Schw
Bedingungen anzusehen.

Prinzipsskizze von unterechi
Trainingsserien im GA I-Pere

8x400m -

b V(™5)

85 B
0 M

0%
400 M

35%

t,
Lei

insbesondere der aeroben
stung einen hohen Stellen-

die Wirksamkeit des Trai-

immgeschwindigkeit unter aeroben

edlicnen
ich

wellenformige

Belastungsgestailtung

90%

93.5%
s— 4™
]

87.5%
———
400 ™M

. 4108100 m
b v (%)

85%
19X100M

30%
10X100M

1S (™)

wellenformige

Belastungsgestaitung

87.5%
10X100M

82.5%
10X100M

TS {(m)

} v (™%)

Trainingsserie mit Uerkur—
zung der Teilstreckeniange

85%
sXgoeM
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FUir das Training zur Entwicklung der Schwimmgeschwindigkeit unter
aeroben Bedingungen hat die Auswahl und Anwendung der Trainings-
mittel und -methoden so zu erfolgen, dap lange Belastungszeiten
und Schwiummgeschwindigkeiten von mindestens 85% der aktuellen
Bestleistung der gewdhlten Streckenlange gesichert sind.

Bei der methodischen Umsetzung gilt es fiir die Festlegung der zu
realisierenden Schwimmgeschwindigkeiten zu beachten, dap sich bei
Zunahme der Streckenlange die Intensitidt in Richtung 90% der
aktuellen Bestleistung der jeweiligen Strecke erhsht.

Wahrend im ABT starker eine allseitige Entwicklung der aeroben
Leistungsfdhigkeit im Mittelpunkt steht, ist im ANT und HLT die
Durchsetzung einer gréperen Zielgerichtetheit, entsprechend der
individuellen Leistungszielstrecke, unbedingt erforderlich.

Folgende Methoden finden zur Erhshung der Geschwindigkeit unter
aeroben Bedingungen Anwendung.

A. DAUERMETHODE

Diese Methode mit ihrer Wirkrichtung zur Verbesserung der aeroben
Leistungsfahigkeit sollte vorrangig in den Phasen der Erarbeitung
von Leistungsgrundlagen angewendet werden. Dabei hat sowohl die
kontinuierliche als auch die Wechselmethode ihre Berechtigung.

Beispiele s1nd:

- 1000 - 2000m/ S000m
- 3 1500m

B. EXTENSIVE INTERVALLMETHODE

Diese Methode sollte ebenso wie die Dauermethode vorrangig in
Ausbildungsetappen zur Erarbeitung von Leistungsgrundlagen
eingesetzt werden.

Die Belastungsdauer der ausgewdhlten Serien ist entsprechend der
o.g. Zeitdauer zu wiahlen, die Liange der Teilstrecken liegt im
wesentlichen zwischen 800m und 1000m.

Ausgehend davon kénnen eine Vielzahl von Trainingsserien abge-
leitet werden.

Trotz einer moéglichen Vielfalt sollte auf einen hohen Grad der
Standardisierung geachtet werden.
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Im folgenden sind Standards angefiihrt, die Beispielcharakter
tragen und die entsprechend den konkreten Erfordernissen der

jeweiligen Disziplin, Wettkampfstrecke und dem Alter zu modifi-
zZieren sind.

Beirzoizle
-3 300m
- 2 400m
- 4 x 400

Die Pausen zwischen den Teilstrecken, die nur zu einer
unvollstidndigen Wiederherstellung fithren sollen, kénnen durch

- gleichbleibende Abgangszeiten
- progressive Abgangszeiten oder
- gleichbleibende Pausenlénge

variabel gestaltet werden.

Gleichzeitig konnen mit Hilfe des wellenfdrmigen Steigerungs-
prinzips sowie mit Gleichmap auf hohem Geschwindigkeitsniveau (im
aeroben Stoffwechselbereich) reizwirksame Bedingungen geschaffen
werden (PFEFFERKORN, B.; APPELT, D.; LORENZ, R. 1979).

FUr das ABT ist wichtig, die Anwendung von Hilfsmitteln nicht
am Ende einer Trainingseinheit (TE) zu planen, um mit der
"normalen Schwimmbewegung" abzuschliefen und somit eine Ein-
prédgung einer falschen "Motorik" auszuschliepen.

Eine weitere wirksame Variante der inhaltlichen Gestaltung des
Trainings im aeroben Bereich ist der Einsatz von verschiedenen
Atemvarianten durch beispielsweise Tauch- und Tauchzugiibungen, An-
und Abschwellen der Atmung.

Durch unterschiedliches Atemverhalten wird einem Atemstereotyp
vorgebeugt und Voraussetzungen geschaffen, die bewegungstechnische
und renntechnische Variabilitat zu erhdéhen.

Die folgende tiersicht gibt einen Einblick in die Trainingsar-
beit zur Entwicklung der Leistungsgrundlagen unter aeroben Bedin-
gungen.
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ERHOHUNG DER SCHWIMMGESCHWINDIGKEIT UND DER ENTWICKLUNG DER LEISTUNGSGRUNDLAGEN AN LAND UNTER AEROBEN BEDINGUNGEN

Kriteriun Aufgabe Mittel / Methoden / Gerate
Kurzzeit- Mittelzeit- Langzeit-
ausdauer ausdauer ausdauer
(KZA) (MZA) (LZA)
Dauer: Wasser: Intervall-/ Dauer-/
Dauersethode Intervallnethode
437 - 1397 Zunahme dar (#)HS: 7 - (000m 1582-3200m 3008-5020m
Geschwindigier® 4 v B30m 3 % 1500m Ty 15080 P =0
Intensitart auf alien § v 4¢Om ()P 9" 4 % 500m
Vtya 33 % der TS-Langen P (%) 99° 10 x 500m
aktueilen (#)NS2 S = S00m 2000e Lagen
Pestlerstung P q0*
(BL) der
gewdhlten
Teilstrecke
(15)
Laktat:
¢ 3 wMol/ml Land: Kreistraining: - Dauermethode
Erhdhuna der ¥ Pop-Gymnastik
Herzfrequenz: allgemeinen ¥ Kiphut-Gbungen
ca. 120 Kondition

1 Obungen mit und

(ABT ca. 130-140) ohne Kraftgerite

Stationstrainingt - Intervallmethode

1 Fahrraderqometer
# P = Pause ¥ Laufband
# HS = Hauptschuimmart 8 Crosslaufe/
# NS = Nebenschuimmart # Skilanglauf

Technikhinweise:

- allgemeine Entwicklung rédumlicher Komponenten der Extremitatsbewequng
- Akzentuierde Verbecserung bewequngstechnischer Details und qualitativer Elemente
der Bewequng vie:
¥ Wasserfassen,
1 El1bogen-vorn-Hal tung
¥ Nachdriicken
- Vervollkommnung der Atemtechnik in Verbindung mit den Extremititenbewequng und
Korperlage
- Erarbeitung einer groben Variation der Schwimmgeschwindigkeit
- Akzentuierung ausgewahlter Wendenabschnitte wie:
¥ Abstofgeschwindigkeit
1 Gleitverhalten
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4. ZUR ENTWICELUNG DER GRUNDLEGENDEN UND SPEZIFISCHEMN
FAHIGKEITEN IM AEROB-ANAERGBEN UBERGANGSBEREICH

ENTWICKLUNG DER GRUNDLEGENDER UND SPEZIFISCHEN FAHIGREITEN IM AEROB-ANAEROBEN OBERGANGSBEREICH

Kriterium Aufgabe Mittel / Methoden Gerdte
KIA MIA LZA
Dauernethede
Extensiv Extensiv
Dauer: Hasser: und und
Intensiv Intensiv
22-49 Iunahme der Interval laethode Interval laethode/
Seschwinciguert HSS 4-+ ¢ 00 3 Sg0m WK-Kontrollzethode
Intensitat suf alien 3% 10 ¢ 100m 5 % 400m
99 % der TS~ dngen untar 10 x 00 2000 - «¢ddm
aktuellen %en gecetenen 3 v 820m P % 2 Lagan
bestlerziung “EL: ohysiologischen 3 % 1500m
der gewaniten 2edingungen P3- J x 600m
Terldtrozya 753 4-8 x 400m
NSt & : 08/ 30 x 100m
Laktat: 3 % B0Q m Lagen
3-7 uMol/m! P % P 32-90"
Herzfrequenz: Land: Stations- und Kreistraining: 3 v 30@m Lagen
5e KA IT - ‘mtaticnzucungen fir P %o
- Iunanme ger schwimmspazifizche Tachniken
ART 28,27 Leietunos- bzw. Teile gavon einzchlizdena

fihigkeit Start/dende an verscniagener
<A I/7KA 11 ura Kraftirainingsgeraten
GA I/ GA 1T 6A I - Fanrracergoneter

- Laufban?

- Paddelbecicen

- Crosslaute

Technikhinweise: - “erbeccerung der zeitlich dynamischen Struktur der Bewegungen curch ctufenueise
Erhohung der Durchzugsgesctwindigkeiten, Akzentuierung der Dauer und Richtung
der Krafteinsatze.

- Optimieruno der zeitlicten Beziehungen zwischen den Bewegungsphasen.
- Sicherung e1ner zveckmdfigen Bewegqunastechnik ir
bei Einsatz von Trainingsgeriten zur KA-Entwickiung,

Optimerung oer Wendentechmik “urch Betonuna dynamischer Komponenter (Adaptions-

qeschwindigkert, [opeelarmzug, Tauchzug, Absto@impuls. Drehung).

Schuiung ger raumiicnen Startparamerer

{Fluqueite, Eintauch- uno Unterwascervernalten).

iche qualitztive Elemente)
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Das Training im aerob-Aneraoben Ubergangsbereich besitzt in
Wirkung eine Doppelfunktion:

1. Erhohung der szeroben Leistungsftdhigkeit

2. Vorbereitung des anaeroben Stotfwechsels aut hohe
wetthkampizpezifische Anforderungen,.

Das Hauptziel und zugleich Kriterium fiir die Wirksamkeit des
Trainings ist die Erhdhung des vortriebswirksamen Geschwindi
unter den genannten Bedingungen.

die zur Erreichung dieses Zieles in Anwendung kommenden

seiner

gkeit

Trainingsmittels und der -methoden miissen bei Schwimmbelastungen

folgende Kriterien garantiert sein:

¥ eine Gesamtbelastung von ca. 20-45 Minuten,

1 eine Intensitat von 907 der aktuelilen Pestleistuna
der qewahlten Teilstreckenlange in der jeweilicen
Schwimmart und

1 eine vettkampfnahe Bewegungsausfihrung in der die
Schwimmbewegung als auch fir die Wenden.

Folag

i

na

Methaden wzrden singesztzc:

A. DAUERMETHODE

® Dauermethode mit intensiven Einlagen

OQurch die pianmifdige Einiagerung von <ntenejven Tail-
strecken wird 472 3srobe Stoffwact 1332 burzfriztia
varlazsen. wodurch Entwici:lungzrerze zur Erméhung dev

aeroben Kapazitidt zesetzt werden.

Diese Methode zollte hauptszidchlich zu Beginn =ines

Trainingsabschnitts =2ingesetzt und in Varbindung w1t der

Stabilisierung der aeroben Leistungsfidhigkeit geseh=zn
werdan,

Sie hat =zowohl fur den KZA(%¥) als auch fiir den MZA(%)
und LZA(*) Bereich ihre Berechtigung.

*# KIZIA = Wurzzeitausdauer
* MZA = Mittelzeitausdauer
# LZA = Langzeitausdauver
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:} a1t siner J:uez von 58 kis 9@ Sekunden

Die Dauermethode mit Gleichmap der Geschwindigkeit auf
einem hohen Niveau stellt eine Anforderung dar, die

vorwiegend von den Sportlern im LZA-Bereich realisiert
werden sollte.

Die angestrebte Wirkung stellt eine unmittelbare Vor-

bereitung auf das wettkampfspezifische Training fiir
diese Sportler dar.

"

Ban

ci2iel

- 2000m - 4000m
- 3 x 1500m Payse 90"

B. INTERVALLMETHODE

Bei Realisierung der erforderlichen hohen Schwimmgeschwindkei-
ten sollte unter Beriicksichtigung der konkreten Zielstellung im

Training sowohl die intensive als auch die extensive Intervall-
methode Anwendung finden.

Dabei gilt zu beachten:

= Je kilrzer die inividuelle Wettkampfstrecke, um so
stérker ist eine Unterteilung des aerob-anaeroben
Ubergangsbereichs vorzunehmen.

- Serien mit kurzen Teilstrecken bereiten auf Grund der
Geschwindigkeiten den Ubergang zum wettkampfspezifi-
schen Bereich wirkungsvoll vor, wiahrend dessen Serien
mit langen Teilstrecken mehr zur Erhshung der aeroben
Leistungsfahigkeit beitragen. (PFEIFFER, H. 1984)

Besonders im Aufbautraining sollte im Training die volle Breite
der methodischen Méglichkeiten genutzt und umgesetzt werden um
einer vorzeitigen Spezialisierung vorzubeugen.
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FURZIZIEITAUSDAUER- MITTELZEITAUSDAUER- LANGIEITAUSDAUER-
TRAINING - ¥IA - TRAINING - MIA - TRAINING - LZA -
- 3 % 10 x 1900m = 10 x 100w - 3 300m
- 10 % 200m = 10 = 200w - 4-8 x 400m
- 10 -Z20 % SO0m - 4-6 : 400m - 29 200m
-3 % 4 x 100/200m - 3 ¢ 300m - 20 100m
- 4-6 x 400m
Tu artzn,
none
Mittel 12t nzben der varizblaen Sfayzenlinge die
dlicne Gescnwindigkeitzgestzltung, die zizh nehen
var 3llem 1n verschiedensn Artan des Stergerungs-

Prinzipdarstellung von Trainingsserien fiir den
Obergangsbereich im Grundlagenausdauertraining
mit einer Spitzenbelastung (GA mit Spit:ze)

v(y) 3-4W400m GA + 100m Spitze)
: 3-4KH(800M GR + 200m Spitze)

4

B -cn []-soitze
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Die wichtigsten Formen sind dabei:

I weilenférmige Steigerung der Geschwindigkeit,
§ linear 3anszte219ende Seschwindigiteit,

anzteigence Ge

! EeEChw
PEORN] APPELT: LORENI *

1 Glarchmald mit Spitze,

Folgende Prinzipdarstellung zeigen Trainingsméglichkeiten von
Schwimmserien:

Prinzipskizze von Trainingsserien im GA II-Pereich

L V(M) 3#4x100m - liniar
7 ansteigende Belastung

Lo

B

o “
A P

£

5 il | am ane e o

3n4n100m - progressiv
ansteigende Belastung

:R

&
<
p<:

NN

o
b o

V(m/) 3#4R100m - wellenformig
- 5/ ansteigende Belastung




-82 -~

5. ZUR ENTWICKLUNG DER WETTKAMPFSPEZIFISCHEN LEISTUNGSFAHIGKEIT
Fitr si2 Zrarpettung 2i1ner =anen wasttkampizepeziTizchen Ls1ztungsz-
*ahigteit -zt

dre musprigung 3'sr €Uy Z+2 ra2werligen
2112 Leistungzzieisztreclire antzor
keiten notwenaig una

“ngividu~
2122neczn Cihigeerian ung Feretiz-
zugleich Grunavorzauvesszetzung,

Dabey geht 2s nicht ausschliz2filich um =2 ne maximaie
sller Fihigkeiten und Fertigkeiten,
Zusammenwirkung im Gegsamtgetflge.

bugprigung
gonagern um deren cptimals

Folsanda Ubercgicht gibt Einblick in das komplexe Training der
wettsmpispazitischean Lerstungsfiahigkat,

ENTWICKLUNG DER WETTKAMPFSPEZIFISCHEN LEISTUNGSFAHIGKEIT

Kriterius Aufgabe Mittel / Methoden / Gerate
KZIA HZA LZA
Dauer: Masser:
Yetthsmprzelt Systematischer Aufbau .
der Wettl:ampistrecke in 1. Unterteilte Wettkampfstrecke

Intensitat Prognoseqeschuindigkeit

v 58m baw, 4 v 100m 2P0 + Tt
personliche ocer b.m.
aktuelle 4 v S0m P 10-30° 400 + 00m
Sestl2istung P 1o-20° P 15-40"
(3L)

2. Gesante Wettkamefstrecke

(Vor- und Enclaur)

- wettkampstrecke im Schuimmbecken

- entsprechend der lielzeit
und Prognosegeschuindigkeit
im Stromungskanal

Technikhinweise: - “omplexe Optimierung der individuellen Bewequngs-Technik

- Vervollkommnung der zeitlichen, rduslichen und dynamischen Struktur vor
allem iber Koordination und die Rhythmisieruna der Bewegungen.

- Optimierung von variablen Frequenz-2yklusweq-Beziehungen.

- Training der geplantan Wettkampfgestalturg.

- Koapiexe Vervollkosmnung der Wendentechnik hbei beconderer Ak:entuierung
der certlich dynamischen Struktur.

- Starttraining mit der Konzentration, Stabilisizrung und Ausgangshaltuns.

- In dar unmittelbaren vetttamofvoroereituna
Statfeltraining.

'Y werstdpites =
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Eine hohe Wirksamkeit degs WA-Traininagz (%)
wargen. wenn die Schwimmgeschwindigkeit, Bewegungsstruktur,
Belastungsdauer, Herzkreislauf- und Stoffwechzelreaktion sowie
der psysizche Zustand, wie ein optimaler Vorstartzuztand den
Anforderungen der Wettkampfdisziplin enteprechen.

Zarauz resultiert, daf die Lkomplexe wettkampispezitische

-=isiurgs“ihigreit einen psgonderen Stelienwert <im Trainings~-
zrozell 2rhalten wuf.

“ann nur erreicht

O3t mul durch deutiiche Schwerpunkctsetzung im Training, d.h,

2inem ganzjdhrig-akzentulerten wA-Training, zowie 2iner exakten
Vorbereitung der Seortler auf die wA-Relasztung zum Ausdruck l:ommen,
Fiir die Erarbeitung und Weiterentwicklung der wettkampfspezi-
fischen Leistungsfihigkeit ist die Durchsetzung eines syste-
matischen Aufbaus unbedingt erforderlich.

¥ Zu Beginn der Trainingsabschnitte 1zt zina lUnter-
teilung der Wattlzampistrecke méglich, um damit die
Forderung nach hohen Schwimmgeschwindiglkeiten, gie
der prognostiziertan Renngestaltung des 'ndividuellen
Leistungszieles entsprachen, =rfii11t werden kann.

§ Be1r Beherrschung aller Tezilstrecken i1st zowchl zine
Verkirzung der Pausen zwischen den Teilstrecken
als auch eine Verlidngerung der Einzelstrecken
anzustreben mit dem Ziel, die volle Wettlampf-
strecke unter Beachtung der zpezifischen Anfor-
derungen zu realisieren.

Es ist hinzufligen, daB der Prozefl von der stark unterteilten
Wettikampfstrecke bis hin zur vellen Wetti-ampfstreclke iber
methodizche "Iwischenldsungen" wie beigspielsweize

= 3 x 500m,
- 800 + 700w,
- 1000 + S0O0m,

mit hédhere Geschwindigkeiten vollzogen werden mufi.

Zur Entwicklung héherer Schwimmgeschwindigkeit unter Watt-
kampfbedingungen und als Unterstitzung zum on.g. svstema-
tischen Heranflihren an die volle WK-Strecke sind in Abhidn-
gigkeit von den individuellen Leistungszielstrecken, Trai-
ningsserien und -Strecken im Unterdistanzbereich insbesondere
dem Schnelligkeitsausdauertraining (SA) eine hdhere Aufmerk-
samkeit in der Trainingsrealisierung zu achten.

* wA = vettkampfspezifische Ausdauer
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Neben dar zielgerichteten Entwicklung einer hohen wettlkampt-

spez:iischen Leistungsfdhigreit besteht in den einzelnen
Trainingsabschnitten differenziert, unbedingt die Notwendigkeit,
die wolle Wettkampfstrecke Gfters im Training abzutfordern,

Eei Zer Gewdhrleistung veon Erholungsphaszsn
kZA-Bereich =ine mehrmalige VWiederholung in
2inheit zu realizieren.

Dawmit werden Situationen, die bei Wettkampfhohepunikten

auftreten kdnnen, wie Vor-, und Endlaut sowie Doppelstarte,
in kurzer Zeitfolge trainiert,

zt voar allem im
einer Trainings-

Im Auftbautraining sollte das wA-Training erfahrungsgemdn
erst <m 2., Jahr damit begonnen werden.

Methoden zur Uberprifung der Ausdauerfdhigkeit

A: STUFENTEST 8 x 100/200m

Diese Tastzerie zur Uberpriifung der Ausdauertihigkeit ist
im Hochleistungstraining in der Hauptschwimmart und im Aufbau-

training im 1. Jahr in Freistil und ab dem 2. Jahr =bentalls
im der Hauptschwimmart zu absoelvieren,

Der Ablauf des 8 x 100/200m ist wie folgt:

8 x 100m STUFENTEST

Stufe Zahl der Laktat Prozent der aktuellen Pause Serien-
Bestleistung
Strecken (uMol/1) - Orientierungsgrdfe- pause
1 3 2-3 81 +/-3% 1° ki
2 2 3 -4 8 +/-3 % 1° 3’
3 1 4 -6 9 +/-3 % - 5’
4 1 6-8 % +/-2 7% - 2’
(800 m
Kompen-
3 1 nax. 160 wA -

sation)
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3 x 200m STUFENTEST

Stufe Zahl der Laktat Prozent der aktuellen Pause Serien-
Bestleistung

Strecken (uMol/1) - Orientierungsgrofe- pause
1 3 2-3 88 +/-2 7% 1 3
2 2 J -4 9@ +/-2 7% 1’ 3’
3 1 4 -5 93 +/- 2% - 5’
4 1 5 -7 95 +/-1 % - 2@
(BO@ m

Kompen-

5 1 max. 200 wA - sation

Var dar maxiwmalen 100/2
mit 200m kompenzatio ’
Diese latzte Tzilztreck
zowie =iner maximalen G
den Bedingunaen des Stu
fadhigkeit zu erfassan.

ecke 1zt 219ne aktive Pause
nuten 2inzuhalten,
tartl:ommandoe und Start=prung,
windighkeit zu schwimmen, um unter

Andere Formen des Steigarungsschwimmens kdnnen realisiert
werden wia beizprielzwerze!

Stufe Zahl der oder Zahl der
Strecken Strecken
1 4 x 100/200m 3 x 100/200m
2 3 x 100/200m 3 x 100/200m
3 2 x 100/200m 3 x 100/200m
4 1 x 100/200m 1 x 100/200m
5 - -

Sie kdnnen 2als Trainingsserie und als zusdtzliche Kontroll-
serie zur Bestimmung des Ausdauerniveaus genutzt werden.
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Darstellung von Trainingsserien fiir den Ubergangsbereich

3 V('“x;) -aerob-anaerob-

sStufentest

101200m/10%100m oa

o 2 o o ]
UBERGANG
GA | - Ga U0

SA |
s = 2 s 4

b V(T
Stufentest 10X100m
i GA

[ o e IS(m)
m_\ Trainingsserie mit wellen-
:v( /S)fbrmiger Belastungs-

gestaltung GA M
[s ¢ 2 2 4]
1613200m

UBERGANG
GA | - GA W

Die Grundanforderungen fiir die Realisierung des Stufentest
isty, dafl zwischen den einzelnen Belastungsstufen darartige
Geschwindigkeitsdifferenzierungen erfoligen, die entsprechend
den Forderungen Laktatauslenkungen bewirken.

Werden jedoch die Testanforderungen vom Sportler nicht erfillt
(mehrere Ausreifier), zo ist es nicht sinnvell, =2ine Testaus-
wertung vorzunehmen und auf der Basis der Ergebnicse Ableitungen
fir das Auspridgungsniveau bzw. auf die Weiterentwiclklung der
aeroben Leistungsfidhigkeit zu treffen.

Mit Hilfe der aus dem Stufentest berechneten Laktat-Leistungz-
lkurve bzw. logarithmischen Darcstellungzweize lassen szich
folgende Festlegungen beantworten:
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1. Welche Schwimmgeschwindigkeiten werden bei welchen

Laktatwerten erreicht?

Daber interzzciert besonders die Geschwindigkeit

unter aesroben Stoffwechzalbedingungen 1m Laktat-
tereich van 2 mmol.

2. Wie ist unter Beachtung der erreichten Schwimm-

geschwindigkeiten die anaerobe Mobilisations-
fahigkeit bei der maximalen Belastungsstufe
ausgepriagt bzw. entwickelt?

Beurteilt werden die Laktat-Laistungskurven bzw,.
1ogarithmischen Darcstellungen (Geraden!) “m Lings-
zchnitt, das heidt innerhalb des TA, innerhalb des
Trainingsjahrecs sowie im Olympiazyklus, um Rick-
schltisze idber die Wirksamkeit des durchgefithrten
Ausdauertrainings zu erhalten.

Laktat

Leistungssteigerung durchi

A: ernénung aer B: ernénung aer
aeropen Leistungs- laktaziden

féhigkeit Mobilisation
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An dieser Darstellung der Laktatkurve kénnen wir erkennen, dap
eine "Rechtsverschiebung" und ein "Abflachen" der Kurve im un-

teren Anteil eine Verbesserung im aeroben Niveau des Sportlers
erreicht wurde.

Es kénnen also hshere Schwimmgeschwindigkeiten mit einem
Laktatwert von 3 mmol realisiert werden, ohne dap auf die

anaerobe Energiebereitstellung und -verwertung zurickzugreifen
ist.

Gleichfalls als Steigerung des aeroben Niveaus kann eine gerin-

gere Laktatbildung bei gleicher Schwimmgeschwindigkeit gewertet
werden.

Bei der maximalen Geschwindigkeit in der letzten Teilstrecke soll

durch eine anaerobe Mobilisation héchste Schwimmgeschwindigkeiten
erzielt werden.

Eine zu geringe Inanspruchnahme des anaeroben Stoffwechsels hat

zur Folge, dap keine ausreichend hohen Geschwindigkeiten erreicht
werden.

Es sind bei Eintreten dieser Umstinde Trainingsformen anzuwenden,
die eine hthere laktazide Mobilisation bei gleichzeitiger
Geschwindigkeitssteigerung gewahrleisten.

Zusatzlich zu den o.g. Ausfiihrungen kann bei einer Abflachung der
Kurvencharakteristik im oberen Teil auf eine Zunahme der Kraftfa-
higkeiten geschlossen werden.

B: STUFENTEST 4 x 400m

Oer 4 =+ 400m T=zt izt im Prinzip wie der 3  100/200m Tezt
zZy absolvieren,

8 I Hochlaeiztungstraining kann dar Tzzt in der Haupt-
schwimmart

§ Iw Aufb3utraining in Freictil g9eschwommen werdan.

z1nd Geschwwndigkeitsabstufungen van Teilztrecken

Ez
Zu Teilstrecke. auszuwinien d4i2 eine entsprechenda
Laktatauslenkung nach zsich ziehen. erforderlich,

4 x 400m STUFENTEST

STUFE TSL(*) LAKTAT PAUSE Prozent der aktuellen

(uMol/1) Bestleistung
- Orientierungsgrége -
1 400m bis 3 3 Min. 9 %
2 400m 4-6 5 Min. 92.5-95 ¥
3 400m 5-7 30 Min. 95-97.5 %
4 400m Max —_ . 100 7

¥ TSL = Te'ilztreckenlinge
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TRAININGSNETHODISCHE ANFORDERUNGEN FOR DIE ENTWICKLUNG DER SPRINT- UND UNTERDISTANZLEISTUNGEN
UND THRER KRAFTVORAUSSETZUNGEN IM ANSCHLUB- UND HOCHLEISTUNGSTRAINING

Kriterium

Autgate

Mittel / Methoden / Gerite

Dauer:

birzar 3i3 S %
cer wettkampt-
et

Pause:

seforoerte
intansizar
o2stinme ci2
Pausenzait

Intensitat:

groper als die durch-
schnittliche Wett-
kamptan*orderung

Wasser:

1. Zunahme ger Schwimm-
FESCAVINIISKelT urtar
viederherqestelltsn
Bedingunger

iStart ung i, Teii-

KIA:

- 3<1@ Sek,-Serints

HERRSE-LEE TH)

strecke ger wk=Strecve)

2

Tunanme cer Schuimm-
geschwindigveit unter
ermideten Bedingungen

{Schnelligkeitsaus-
dauer,
Wendengestaitung)

Land?

- Erhchung cer Maximal-
kraft (MK)y Schnell-
kraft (SK) und Serung-
kraft

- Entwicklung der
Reaktionsschnelligkeit

LIA:

- 8-1@ Sek,-Serintsz
-4 7z 30m
- 2 x 130-200m

KIA:

- & ¢ 50m mit Seschwindig-
keitssteigerungen auf
den letzten {Om

- 5@s-Sprints am tnde
der Trainingseinneit

LIA

- & x 100m mi7 Geschwindig-
keitsteioerungen auf den
letzten 25m

- 100n am Ende der TE
P = 10-90 Sek.

Gerat

- Schuismkanai mit
Geschwindigkeits-
steigerungen

Bewequngstechnik:

- Entwicklung und Stabilisierung der Frequenzvariabilitat

- Optimierung der Dauer und Richtung der Krafteinsdtze

- Erhohung der Durchzugsgeschwindigkeiten

- Training ausgewdhlter Elemente der Wettkampfgestaltung

- Schulung der zeitlichen Parameter (Reaktionsschnelligkeit, Aktionszeit)

- Erhohung cer Adaptionsgeschwindigkeit. des Abstofimpulses sowe
verbesserung Jes wencenibergangs

- Erarbeitung einer variabelen Wendenausprigung
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6. IUR ENTWICELUNG DER UNTERDISTANZLEISTUNG

Zielorientiertes Training

Prognosegeschwindigkest = Ziel

|
Honere Hohere
Geschwingigkeiten Geschwindigkeiten
unter aeroben unter
Bedingungen wettkamprspezifischen
Bedingungen
ms——

vertanren zZzur Entwickiung
(Trammngspereiche)

1. Training im aerob. t. unterdistanzieistung

anaerob Ubergancs- fUr den Start (S.SK)
bereich 2. Komplenes wettkampfr-
(GR 1l oder eg)'® spezifisches Training

fUr die Strecke

3. uUnterdistanzieistung
fUur Zwischen- und
Endspurt (SR, KA)

2. Treining im seroben
Bereich (GA D

Oas Entwicklungsniveau der Serint- und Unterdistanzleistungen

und dsr ihnen zugrunde 'i2gendsn Schnelligkeitz- und Kraft-
voraussetzungen hkat in allen Schwimmdizzierlinen bedeutanden
Sintluff auf die effektive Gestaltung verschizdener Ts=illeistungen
des Wettkampfes und damit auf 2die Entwicklung der Finalleistung.

* EB = Entwicklungsbereich
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In den KZA-Disziplinen (100m; 200m) kann durch die Verbesserung
der Sprint- und Unterdistanzleistungen das Niveau der wettkampf-
spezifischen Leistungsfahigkeit, insbesondere zu Beginn des Wett-
kampfes, entscheidend beeinflupt werden.

Dabei muB jedoch beachtet werden, dap dieses Training durchgefiihrt
wird bei:

- korperlich frischen Bedingungen,
sowie der

- Mobilisation der alaktaziden
Energiebereitstellung.

Dabei ist von einer nahezu vollstandigen Ausschépfung des
Leistungsvermsgens im Unterdistanzbereich (25-50m) auszugehen.

In den MZA- und LZA-Disziplinen (400 - 1500m) nimmt mit der
Verldngerung der Wettkampfstrecke die Leisutngsbeeinflussung der
Unterdistanzleistung unter Ermidungsbedingungen in Form von soge-—
nannten Zwischen- und Endspurts bei laktazider Stoffwechselmobili-
sation zu.

7. ZUR ENTWICKLUNG DER SCHNELLIGKEITSGRUNDLAGEN

Die folgende Ubersicht verdeutlicht die Pereiche, die zur Entwicklung
der Schnelligkeitsgrundlagen differenziert trainiert werden.

-SCHNELLIGKEIT - - -
-D.- EINZELBEWEG:
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A. REAKTIONSSCHNELLIGKEIT

DEFINITION:

Die Reaktionsschnelligkeit wird durch diejenige
Ieitspanne charakterisiert, die beim Start zwischen
der Signalausldsung und einer ersten mefbaren
Bewegungsreaktion vergeht.

Feaktiocnzschnzlliglkeit izt an eina ma:
ch

windigkeit d2r Erregung una an eine

e timale Ubertragunez-
Keordinstian gebunden.
r

zchrelie MNerv-Muslal-

ler
die VYarzpannung der Muskulatur, die Erwdrmung d23 Kareperz
und dJurch Unweltsinflisze werden die Pezaktionzzchnelliakeit

=
2ntzonzrdend oeeintluint.,

B. SCHNELLIGKEIT DER EINZELBEWEGUNG

DEFINITION:

Die Schnelligkeit der Einzelbewegung charak-
terisiert die Fahigkeit des Sportlers, beim

Start inbesondere dem Absprung, bei der Wende
inbesondere der Drehung sowie Abstold und beim
Schwimmen dem Armzug und Beinschlag durch schnell-
krdftige Muskelanspannungen eine hohe Bewegunas-
geschwindigkeit im Einzelzvklus zu erreichen.

C. LOKOMOTORISCHE SCHNELLIGKEIT

DEFINITION:

Die Tokomotorische Schnelligkeit wird als
Fadhigkeit des Schwimmers charakterisiert,
hochstmdogliche Schwimmgeschwindigkeiten

bei kurzzeitiger Belastungsdauer von 8-10 Sek.
oder auf Teilstrecken bis zu 25m zu erreichen.
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Die lokomotorische Schnelligkeit des Schwimmers wird in ihrem
Niveau durch verschiedene Faktoren bestimmt wie:

schwimmspezificsche Kraftfahigkeiten,

Mobilization der 3laktaziden
Energiazberertsztellung,

Denntadhigkeit una Entepannungstidhigkeit
der Muskein,

Willenskraftt und Fenzentrationzfihigkeit
des Sportlers sowie der

1 Effektivitit der Schwimmtechnik

In der folgenden tibersicht wurden aus Wettkampfanalysen fir i00m-

Disziplinen Mapstdbe abgeleitet, um das Niveau der lokomotorischen
Schnélligkeit zu erhshen.

ZielgroéBe Mapstab

- Sprintieistung im - 110-11S % der Leistungs-
Schwimmbecken mit zielgeschwindigkeit lber
startsprung 100~ und 200m im

Rickenschwimmen

- 115-120 % in den
Schwimmarten Brust,
Freistil und Schmetter-

ling
- :::’r"::":::;,“'i':. mit - 105-110 % in allen
Schwimmbecken Schwimmarten
- sprintieistung im - 110-115 % der Leistungs-
Stromungskanal Zielgeschwindigkeit in

allen schwimmarten

Zur Entwicklung der lokomotorischen Schnelligkeit wzrden
Belaztungen w1t der Anwendung der

8 Wiederholungsmethode. it =iner Dauer van
2-15 ZSekunoen,

& Streckenliangen von 12-25m uns

B virrapgrz - dJzr Hauptschwimmart =z=-nmzazz-z-,
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Dzy =ffzkt fur diz Sntwicklune dsr mz=ximalen S-hwimmcsschwin-
drgkz1t wird bzztimmr. durch ein Trainrna: -

¥ bey kdrperlicher und psychizcher Frische
der Zportier

t die Motivation,

Vorbelastung und

I schwimmtechnizchen Anforderungen bei der Zielstellung
hochzter Schwimmgeschwindigkeiten.

Die Pausenzeit sollte mindestens das 5-fache der Belastungszeit

betragen, sowie die Ubungszahl werden ebenfalls dieser Zielstel-
lung untergeordnet.

Bei Sprintbelastungen im Training sind gleichzeitig hshere Anfor-
derungen an die Startausfithrung, an einen effektiven Ubergang von
der Start- zur Streckenphase zu stellen, um damit den ersten 25-m-
Abschnitt des Wettkampfes vorzubereiten.

Bei Schnelligkeitsbelastungen im Strémungskanal sollten die
Schwimmer durch variieren der Geschwindigkeitsstufen, der Bewe-
gungsfrequenzen und von tUbungen in Teil- und Gesamtbewegung an
Héchstbelastungen herangefiihrt werden.

Neben 2zr srveicmiten Scmwimmgeschwindiglkest zaind d-e
8 Schwimmtechnik., di=
I Bewegungsirequenz scwie diz
I Anzahl der Bewegungszyklen zu+ Jar
Teilsivrecrke zu bzacnten,
M1t der Erfassung dieszer Parametsr iwm Veriauf van wmehreren
Trainings;i;ahren =rmaglizht dem Trainer, mit dar EBerdck-

3
zi1chtigung der Entwicklung der kraftfihigkeiten die weitere
21aerung d2r Schwimmgeschwindigkeit i{iber die

Metnoaiir zur Stera
Erhonung de2s Yrafteinsatzes und damit Gber den Zykkiusweg
zger dper die Steigerung der EBewegungsfreauenz abzuisiten.

Bei Einzeitbeiaztungen des Trainings im Schwimmbecken zind
Reeervan zur Erhohung dar Wirlksamkeit dor Belastungsgestal-
tunga zu erschlizden. 10 dewm die Fzusen zur Sofortinsormation
dper 533 =rrazicnte Ubunessrasbnis zwischen Trainer und
Seortlier 3uszatauszcht werden.
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Dem Sportler sind Angaben wie der
§ Schwimmzeit,
1 der Frequenzgestsltung und

8 der Schwimmtechnik zu vermitteln.

Der Trainer wiederum sollte sich Informationen des Sportlers
einholen wie beispielsweise zu:

1 Wahrnehmungen und

¥ Empfindungen wahrend der Sewegungsausfihrung

§ zum Krafteinzatz.

Folgende Trainingsbeiszpiele konnten zur Entwicklung dar
lokomotorischen Schnelligkeit fiithren:

Anzahl der Belastungs-  Strecke Pause Aktive Pause
Wiederholungen dauer
4-6 8-18 Sec. 15-25m 3-5 Min, 75-125m
Kompensation

Bei der Durchfihrung von Sprints sollte mit Startsprung und
das Einstoppen ab Startsignal erfolgen.

Die Sprintleistung kann in Serien erfapt werden, beispielsweise:

1 -4 Wiederholungen von 10-20 x 25m mit einer Pausengestaltung
von 3 Minuten.

D. SCHNELLIGKEITSAUSDAUER

DEFINITION:

Die Schnelligkeitsausdauer wird als Fiahigkeit des
Schwimmers charakterisiert, die erreichte Schwimm-
geschwindigkeit bei Belastungen von 20-30 Sekunden
Dauer s0 weit wie moglich beizubehalten bzw. den
ermidungsbedingten Abfall der Hdchstgeschwindigkeit
gering zu halten.




Die Entwickiung der Schnaliig
eeintiult Surch:
L

Diz
Verbindung w1t
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laktazide Energiebereitstellung

8 zinsr hohen Sauerstoffschuld.

Die fiv

r oas
kabsn =ben

m

e
T2
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i

(DI
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[
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£
in

|D,
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B ATz Zielagraden fdr die

uns aufaafihrten

T
ntecheidends Bedesut

Entwiclkluna

ausdauer warden fir Sportier mit

100-—- und

Z200m L=

di2 Unterdistanzleistung auf der
2SS —-—S 0w Teilztrecke

differarnzyart,

in

B Far Scrwimmear 1T
330 —1 S vyn ceistungzzizlstreckan
wardsn die “ntarﬂtst=n1321stungen vand

SO =20
bastimmt

® Bzy den Dizziplinen ab

Unterdistanzleistung von 105-110 %

Teilztrechs

400m wird dzr

geschwincigkeit Testgeleagt.

Oie foclgande Ubersicht

Mafistab fir die
Jar Lzistungszial-

gibt Trainingsmethoden =n,
Schuluns der Schnelligkeit=z=ausdauer,

Iur

ZielgréBe

100, 200m

MaBstab

400-13500m

- Unterdistanzieistung
im Schwimmbecken
mit Startsprung
iber SOm

- unterdistanzieistung
mit Beinabstop
uber SOm

105-110 %
in aillen
Schwimm-
arten

100-105 %

103-110 %
in allen
Schwimm-
arten

103-110 %
in allen
Schwimm-
arten
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1.~

ur Entwicklung der Schnelligkeitsausdauer zer Schwimmar weragen
zi3znde Trainingsnelasiung e'ngesetzr:

Y]

¥ Intervalimethode w:t =1nar Dzuer Jer
Einz2loelastungan van 13-35 Seruncen.

§ Streckenlidngen von 25-50m 1n aqer
Haupt- uro Nebanschwimmart.

Eine Gestaltung von

¥ kurzen Erholungspausen mit ainer
unvollstindigen Wiederharstellung fihrt zu

I 2yner Anpassung des Organismus an
Sauerstoffschuldbedingungen.

Sir

Spaortizr mit 00m Levstungszieistrecien wird durcn dax
Training dJer Schnelligkeiltzausdauer die Leistungesfahighert
suf ca2m ersten SOm-Abschnitt des Viettl-amptes vorbereiter,
Dzghalb zind zielgerizhtate Trainingsbelasztungen mit hohen
Antforderungen an die Startphase Vorausgatzungen,

Dariuberninaus wird durch die Entwicklung dar Schnelligkeits-
ausdauer 2ine wichtige Voraussetzung geschaffen fir affak-
tivere Trainingsbelastungen im wettkampfspezifischen Training.

Oie Teilstreckenléngen sind im Jahresverlauf auf der Grund-

lage der erhéhten Leistungsfihigkeit der Sportler zu ver-
ldngern.

Im Aufbautraining muff eine schrittweise Entwicklung der

Schnelligkeitsgrundlagen in Richtung Schnelligkeitsausdauer
erfolgen,

Im ersten Jahr sollten vorrangig Ubun
der:

qeh zur Verbesserung
8 Reaktionsschnelligkeit und

8 lokomotorischer Schnelligkeit in
Verbindung mit

f grundlegenden Technikanforderungen
im Mittelpunkt stehen.
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Im zweiten Jahr des Aufbautrainings kann dann die Einbeziehung von

ttbungsaufgaben zur Entwicklung des Schnnelligkeitsausdauer
erfolgen.

Es sollte mit kurzen Teilstrecken und geringen Wiederholungen
begonnen werden, um eine schrittweise beabsichtigte Differen-

zierung der energetischen Absicherung iiber den laktaziden Stoff-
wechsel aufzubauen.

6-8 Wiederholungen mit 20 Sekunden Belastungen und
30 Sekunden Pause

§ 2-3 Wiederholungen mit 2 x 25m + 25m Kompensation
50wie einer Serijenpause (SP) mit 400m Kompensation

2-3 Wiederholungen von 4 x S50m mit 90 Sekunden Abgangs-
zeiten sowie eine Serienpause (SP) mit
200m kKompensation

stunasgestzttung

at Mesthoden
2 %) ligkertzauszdausr:

iligreit und

—w
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METHODIK DER BELASTUNGSANFORDERUNGEN IM SCHNELLIGKEITSAUSDAVERTRAINING IM KIA-BEREICH DES SPORTSCHWIMMENS

Kriterien Schwisatraining zur Entuicklung der

Schnelligkeit Schnelligkei tsausdauer
Strecie 15-25m 25-58m
Dauer 8-15¢ 10-35¢
Freauenz 100-110 % 100-105 %

der WK-Freauen:z der WK-Freouen:
Methoae Wiederhciunasmethode Intervailnethade
Anzahl sro Serie i-h 4-10
Zerien orn JE =3 2-5
Fauce 3-5 Min. 0-10 Sek.
cinorenung nach Eincchuimmen nach Einschwimmen,
in die 7E

Einordnung 1n den

vor GA-Belastungen

parallei zur Entwickiung

vor una nach GA-Belastungen

paraliel zur Entwicklung

Mikrozyklus der schuimaspezifischen der Kraftauscauer
nraft (SK - Charakter)

Trainingsmttel 6-18 x B8-10@ Sek. im 4 x 10 x 25m im
Stromungskanal Schuismbecken
4-6 x 25 im 6-8 x 20 Sek. in
Schwimnbecken Stromungskanai

Schwimmart HS/NS/Gesantbewequng/ HS/NS/Gesaatbewequng/
Teilbewequng Teilbewegung

Hilfaittel Handbrett/Fingerbrett/ Handbrett/Fingerbrett/
Flossen Flossen

Kopplung mit
Kraftentwicklung

#1546 (Einzelbelastung)

1 Gummiseil
1 Bremsbadehose

1 SW6 (Einzel- und
Serienbelastung)

1 Gumaiseil

1 Breasbadehose

vorrangige energetische
Absicherung

Puls vor Belastung

Puls nach Belastung

anaerob - alaktazid

unter 189 Schldge/Min.

iber 168

anaerob - laktazid

Gber 128 Schlage/Min.

uber 1680
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E. ENDSPURTFAHIGKEIT

DEFINITION:

Die Endspurtfidhigkeit wird als Fihigkeit des
Schwimmers charakterisiert, mit einer effektivan,
vortriebserhdhenden Mobilisation des Leistungs-
vermégens unter eingetretaeanen Ermudungsbedingungen
auf dem letzten Wettkampftabschnitt bis zum Ziel-
anschlag zu erreichen

Das Niveau der Endspurtfhigkeit beeinflugt ait zunehmender Linge der Wettkampfsirecke dac eportliche
Ergebnis und ist davon abhingig, wie dem Sportler auf der Grundlage eines hohen Ausdauerniveaus

21ne Steigerung der Schwimageschwindigkeit bei maximaler Inanspruchnahme ger laktaziden Energie-
2arertsteiiung gelingt,

Zur Entwickiune cer Endspurtfihigkeit wird der Schuimmer, befdhigt auf dem letzten Wettkamotabechnitt
2108 yirvzaaen Endspurt Zurchiinren zu konnen,

w
"

frziningsdelazTungen tue Mobilicatien der Schneliigkeitsiihigkerten unter Ermicungs-
ngesart Jaraen,

Teungen o

w
"
"

v 200 erreizht wergen:

8 Durch Einzelbelastungen nach intensiven
Ausdauerbelastungen oder Krattausdauer :zis such
8 durch Endspurts am Ende von lingeren

Teilstrecken oder nach SA- und wA-Serien
erreicht werden.

Eine erhdhte Mobilisation des Training der Endspurtfihigkeit tamn erreich® werden durch ein Teil-
streckentraining unter erschuerten Becingungen.

Durch 2inen cusitzlichen Widerstand wie Guamiseil, Bremshose u.i. wird fir die Endspurtqgestaltung
cas Erreichen ewner hochstmiglichen Schuimmgeschwindigkeit trainiert dureh

§ aine Erhdhung der Eewegqungzirequenz zowie dar

8 aifeictiven 3estaltung des Krafteinsatzes.

Folgenae Ubungsbeispiela kénnten in dieser ader in abgewan-

delter Form zur Entwicklung der Endspurtfihigkeit Anwendung
fingen:

t 2-4 Wiederholungen von SOm + 25m maximaien Tempo
(nacn cder Serie im SA- oder wA-Bereich mit
einer Pause von 10-15 Sekunden mit Start
oder Bainabstof)

T 2-4

Wiederrolungen von 100m + 25-%0m maximalen Tempo
(nacn der wA-Belastung erfolgt nach ainer
Pause von 10-20 Sekunden die Endspurtbelastung)



Die abschliedenda Ubersicht

zur Entwicliung
'm Aufbautraining,

Anforderungen
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TRAININGSMETHODISCHE ANFORDERUNGEN FOR DIE ENTWICKLUNG DER SCHNELLIGKEITSFAHIGKEITEN IN AUFBAUTRAINING

Trainingsaufgabe Trainingsmittel Belastungsgestaltung
Nethoden/Oraanisation Teilstreckenlinge/Niederholungen
Pausen/Intensitat

1. Entwicklung der
Scheinaschnelligkeit
und Startreaktion

- Wiederholungseethade

1 Querbahn

1 Staffeln

1 Kamoftraining
1 Schyimmicanai

1 ¥ananscnu i mmen

- Wechselmethode
1 Einkahnsctuinmen

¥V am lsufenden Rand
Vund wie ctan

- Gesaat- und Einzelbewegung
in allen Schvinmarten

- sit Startsprung auf Komsando

=~ mit Absto$ vos Beckenrand
auf Komsando

1 Start und Wenden

¥ Wassaroal ltechmi

! Dribbein

1 Antritte und Richtungsanderungen

=~ Bei der Kompensationsaufgabe
¥ Gesamt- und Einzelbeweguna

R/BIF
1 Schwinmarttonbinationen

14-10 x 12,5-15m;
3-5 Minuten Pauce
{Geschuindigkeit mug iber
der Wettkameigeschuindigkeit
liegen

15-20 x 5-10m
14-20 x 7.5-12,5m
V4 v 163 18-12.5m

Uhis 8 x 100a Gesamtstrecke
(5-12.5m + !12-37.5a Kompensation)

1 bis 4 x 200w Gesamtstrecke
(15-28n + 75-80m Komoensation)

Bewequngstechnik mit pidagogischen Anforderungen
- Hohere Bewequnasfrequenz als die WK-Freauanz hei stabiler Technikausfihrung

- Emotionen schaffen

- Konzentration ausprigen

Dehnunas- un¢ Entseannungsiibungen ir der Pause
Steigerungefihiakeit bei Wiedernelungen anstreben

- rsycho-rhusicche Mobilisation atfcrdern

- mt Kommando (ten

2. Entwicklung der

Schnelligkei tsausdauer

~ Intervallsethode

§ Einbahn-. Kanonschwimmen

¥ Querbahn, Staffeln
§ Kanpftraining

=~ Wiederholungsaethode

1 Schvinakanal
1 Schwismbecken

1 Sesamt- und Einzeibeweaung
in allen Schwimmarten
¥ Start- und Wendentraining

1 Schwismen mit Handbrettern
und Flossen

1 4-8 x 20-25g%
Pause 1-7 Minuten )
(Geschwindigkeit mud iber der
Wettkamofgeschwindigkeit 1iegen

14~ x SOmj
Pause 3-5 Minuten
(Geschwindigkeiten = 95 % der
Wettkanpfoeschwindigkeiten

8 2-4 x 25-50m;
aktive Pause bis zur voll-
stindige Wiederherstellung

Bewequngstechnik mit padagogischen Anforderungen
- hihere Bewequngsfrequenz als die durchschnittlich Wettkampffrequenz mit stabiler Technik

- Steigerunasfahigkeit

- Kamofaeist beim Staffeltraining
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3. ENERGETISCHE ABSICHERUNG ZUR ENMTWICKLUNG DER SCHNELLIGKEITS-

GRUNDLAGEN (S) UND DER UNTERDISTANZLEISTUNG

§ anaerobe Energiebereitstelluny hestrittan,
wobe dar

t alaktazide Anteil lberwiegt. zber dar

8 laktazide Anteil tzre:tz n ernebiichem Made
m1t *m Spspruch zsnommen cavrd,
{PANSCLD 373, COUNSILMAN 13771

B: Schwimmbelastungen von 50m Streckenlinge
waizen J2q9eniber 2.9, Pprintbelastu-gan
2ainen =twas

geringeren Anteil der anaeroben Energie-
bereitstellung auf mit

hochstem laktaziden Anteil im Verglieich
zu allen anderen Straclizanldngen und einem

B alaktaziden Anteil “w Eereich der 170m-

u

trecien,

Folgende Ubersicht verdesutlicht Zen Ante ! Zdar znerastizchen
Abzsichzarung.,

STRECKE (m) PROZENTANTEILE DER ENERGETISCHEN ABSICHERUNG
AEROB ANAEROR ALAKTAZID LAKTAZID
10-15 m 19 85 davon 50 35 (+)
235 m 15 85 davon 45 40 (+)
50 m 23 75 davon 23 S50 (++)
100 m 37 63 davon 25 38 (++)
200 m 63 35 davon 10 25 (++)

Dieser Beitrag konnte :usasmengestel!t werden, aufgrund der mir zur Verfigung gestellten
Literatur von Frau Prof.H.PFEIFER und Herrn Dr,J MELITZER.

Mein Dank gilt an diese Personen und dem Wissenschaftsbereich Soortschuimmen Leipzig.
COPYRIGHT IRIS HOMAR * SABAM * NR: 177
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Training von A bis .
Sportverlag Berlin 1980

8 WILKE, K.; MADSEN, 0.3
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HANS-JOACHIM EICH - ROSTOCK

STRUKTURIERUNG UND PERIODISIERUNG DES GRUNDLAGENTRATNINGS

1. Zielstellung und Hauptaufgaben des Grundlagentraininugs

Das Grundlagentraining im Schwimmen umfaRt unserer Auffassina
nach den Altevsbhereich von 8 his 12/13 Jahre und miBte sich
zeitlich iiber 4 Jahre erstrecken. Der Zeitpunkt des Beainns ist
sicherlich von verschiedenen duReren Bedinaunaen abhdnaia.

Fiir die kontinnierliche schwimmsportliche Fntwickluna sollte
entsprechend der motorischen FEntwicklnna der Kinder das roane-
lagentraining bis zum spédten Schulkindalter ahaeschlossen sein

(Mddchen 12 Jahre, Junagen 13 Jahre).

Ausgehend von der motorischen Entwicklung des Menschen lieat in
diesem Zeitraum die Phase der schnellen Fortschritte in der mo-
torischen lLernfdhigkeit (friihes Schulkindalter) und die Phase
der besten motorischen Lernfdhigkeit (spdtes Schnlkindalter)
(vgl. MFINFL/SCHNABEL 1987).

Was verstehen wir nun unter Grundlaagentraining?

Das Grundlagentraining ist ein ProzeB von vielseitiger
sportartgerichteter Grundausbildung mit dem Ziel, umfassends
Leistungsvoraussetzungen fiir die lanqfristige und svstematische
Entwickluna von Héchstleistungen im Sportschwimmen zu schaffen.
Die Verwirklichung des Prinzips der Vielseitiakeit sichert die
notwendige breite Basis fiir spédtere spezifische Héichstleistin-
gen. Die sportartgerichtete Aushildnung aarantiert die konditio-
nelle und koordinative Vorhereituna von spiteren Schwimmlei-
stungen. Sie wird durch das Einbeziehen der speziellen Mittel.
durch die Wahl der allgemeinen Mittel und besonders durch die

Entwicklung schwimmtechnischer Fertigkeiten realisiert.
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Wenn wir von dieser Charakterisierung des Grundlagentraininas

ansgehen, erdgeben sich zusammengefaft folaende iiberqgrejfender

Hauptaufgaben:

1.

Die Herausbildung technischer Fertigkeiten in den vier
Sportschwimmarten, der Starts und Wenden in ihrer
rdumlich-zeitlichen und im letzten Traininasjahr anch

in deren zeitlich-dyvnamischer Struktur

Die Hevaushijldung der speziellen konditionellen Fihiakeiten
Schnelliagkeit nnd Grundlagenansdaver in Einheit mit der
technischen Vervollkommnung als Kriterium der Umsetzunas-

fédhigkeit allgemeiner konditioneller Fdhigkeiten

Die vielseitige akzentnierte Ausbildung der koordinativen
Fdhigkeiten sowie die vielseitige Ausbilduna der allaemein
konditionellen Fédhigkeiten Schnelligkeit nund Ansdaner als
grundlegende Leistunasvoranssetzumnaen nnd als Grundlaae
der Belastunasvertréidqglichkeit (im Wasser - wie besonders

auch Iim Landtraining)

Die Ausbildung wesentlicher spezieller koordinativer

Fdhigkeiten in den ersten zwei Jahren in Richtung Diffe-
renzierungs-, Gleichgewichts- nnd Orientierunasfiliiakeit
sowie im 3. und 4. Trainingsjahr in Richtuna Kopplungs-.

Rhythmisierungs- und Reaktionsfédhigkeit

NDie Schuluna der Deweglichkeit in allen vier Aushildunea-

jahren

Die Vermittlung eines Grundstandes technisch nnd technisech-
taktischer Fertigkeiten aus anderen Sportarten wie ans cer
Gymnastik, dem Turnen, der Leichtathletik, den Sport-
spielen (gnt geeignet Kovrb- Dbzw. Basketball) und den
Kleinen Spielen (an Land nnd im Wasser) sowie Anwendnna

von Ubungen ans dem Kunstschwimmen, der Wasserrettuna,

dem Wasserball oder dem volkstiimlichen Schwimmen nnd

Springen
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7. Die kindgemiifie Vermittlung eines Grundhestandes an

Kenntnissen zur Schwimmtechnik und den Wettkampf-

bestimmungen

8. Die Heraushilduna von Finstellungen und Verhaltensweisen

sowie die bewnSte Mitarbeit im Training und Wettkamnf

(vgl. Traininagsproaramm der 1. Férderstufe 1989 - 1991,
THIESS/SCHNABEL 1986)

2. Periodisierung des Grundlagentrainings

Unter Periodisierung verstehen wir die Einteilung eines Trai-
ningsjahres in Perioden auf der Grundlage des notwendiqg phasen-
férmigen Charakters der Herausbildung der sportlichen Form bhzw.
der sportlichen lLeistungsfidhiakeit (THIFSS/SCHNABEI. 1986. .
120).

Auf der Grundlage der Zielstelluna und der Hauntaufgaben ces
Grundlagentrainings hat es sich als giinstiqg erwviesen, jedes
einzelne Trainingsjahr in 3 Trainingsabschnitite und diesr wim-

der jin Monatsabschnitte zu unterqgliedern.

1. Trainingsabschnitt September - Dezember

4 Monatsabschnitte

2. Trainingsabschnitt JdJanuar - Mirz

3 Monatsabschnitte

3. Trainingsabschnijtt April - Juni/Jnli
3/4 Monatsabschnitte

Entsprechend des aktuellen Wettkampfterminkalenders ist eine

geringfiigige zeitliche Verschiebung generell méglich.

3. Strukturierung des Grundlagentrainings

Ausgangspunkt des Versuches einer Struktnvierung sollte immer

die am FEnde des Janafristigen Leistunasaufbaus zn erwartende
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lLeistung sein. Die lLeistnung als Ganzes besteht aus vielen Sei-

ten und Teilen, deren Beziehung nund Znsammenhanag sich in der

Struktur der lLeistung darstellt. Der Ubersichtlichkeit weaen

ist es notwendiag, diese vielen Seiten einzuschridnken. lnserer

Auffassung nach ist dies jim Leistungsstrukturmodell von SCHNA-

BEL. (1986) im GroRen und Ganzen ant agelunaen.

Dabei gehen wir von fiinf personalen lLeistungsfaktoren Aus:

- konditioneller

- technisch-koordinativer

- taktischer

- konstitutioneller

- moralisch-psvehisch und intellektneller.

Hinzu kommen duBere FEinfluBfaktoren wie Wassertemperatnr,

Schwimmbekleidunag, Zuschauer usw.

Fiir das Sportschwimmen sind als die wichtiasten Leistnnastakto-

ven der konditionelle, der technisch-koordinative, der konstij-

tutionelle und iiberqreifend der moralisch-psychisch und intel-

lektuelle zu nennen (vgl. SCHRAMM 1987).

Zusdtzlich zu den Leistungsfaktoren, die SCHNABEL nennt, he-

zieht SCHRAMM fiir das Sportschwimmen die Beweglichkeit als lei-

stungsfaktor in sein Modell mit ein (SCHRAMM 1987. §. 176). Be-

sonders friir das Grundlagentraining ist dieser lLeistunafaktor

als eine wichtige Ausbildungsaufaabhe anzusehen.

Fiir die einzelnen Etappen im langfristigen Leistungsanfhbau

(Grundlagentrvaining, Aufbautraining, Hochleistungstraining)

werden im allgemeinen keine Leistungsstrukturen erarbeitet,

sondern mirv Anforderungsprofile. Das als Vorstufe der Struktur-

bildung geltende Anfordernungsprofil hat hohen selbstdndiaen

Wert und dient als differenzierte Zielvoragabe zum Auspridainnas-

grad der einzelnen Leistungsfaktoren in einem hestimmten Aus-

bildungsabschnitt. Dies geschieht grofitenteils in Form von

Normwerten.

Zvel Vorteile sehen wir in dieser Vorgehensweise:

- eine Kennzeichnung des Stellenwertes einzelner Leistiunas-
faktoren als Ansgangspunkt fiir das Bilden von Proportionen
und Akzenten und
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- eine differenzierte Zjelovientieruna durch Anaabe des

Ausprdgungsgrades verschiedener Leistungsftaktoren.

Als Anregung und eine Méglichkeit der Narstelluna haben wir in
den Abhildunaen 1 nund 2 eine Proportionieruna in Form von Kenn-
ziffern vorgenommen. Diese Darstellunag ist zu diskutieren nnd

Jederzeit entsprechend der jeweiligen Bedingungen verdnderhbar.

In Bezug auf die Ausprdgung des technisch-koordinativen und des
konditionellen Leistungsfaktors sind im folagenden einige kurze
Hinwveise zu geben.

Die sporttechnische Ausbildung ist ein intearierter Bestandieoil
des gesamten Trainingsprozesses. Sie umfaBt alle Mittel nund Me-
thoden sowie alle Titigkeiten des Sportlers, die der Frilernuna
und -Vervollkommnung der schwimmtechnischen Fertiakeiten dient.
Besonders bei der Planung des Vervollkommnungsprozesses mufl der
Entwicklung und Ausprédqung von koordinativen Fdhigkeiten an
Land qﬂd im Wasser in enger Verbindung mit der Schuluna der Be-
weglichkeit Beachtung geschenkt werden. Fs sind dafiir allae-
meing und spezielle (bungsformen vielseitiqg nnd emotional an-
sprechend einzusetzen. Das bewuBte Uben des Sportlers im Was-
ser ist eine der Hauptmethoden fiir die Fertiakeitsaushildung.
Hierbei ist auf eine erforderlich hohe Anzahl von Ubungswiecder -
holungen zu achten (Schwimmen lernt man nur durch Schwimmen) .
Mit dieser Aussage werden jedoch vorbereitende Ubungen an Land,
die im motorischen LernprozeB ihre Bedeutnung besitzen, nicht
negiert. Der sporttechnische Fervol lkommnunasprozeR wird immer
ein zu planender und pidaaogisch zu steuernder ProzeR sein.

Méglichkeiten zur Planung sind in Abbildung 3 aufagezeiat.

Die Durchsetzuna motorischer Anforderunaen in konditionel ler
Hinsicht unterliegen stets in der tédglichen Traininaspraxis
Prinzipien der Trainingsgestaltung. Sie geben grundleagencs Orij-
entierungen, steuern den TrainingsprozeR und sollten fiir cdas
Grundlagentraining wie folat beachtet werden:
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Tr.jahr TA Wasser Land allg. TM sp.TM Umfang

% % k) % km

1 1 85 15 30 70 20
2 85 15 30 70 20

3 80 20 20 80 30

2 1 80 20 20 80 35
2 70 30 15 85 35

3 65 35 15 85 45

3 1 65 35 10 90 50
2 60 40 10 90 55

3 60 40 10 920 65

4 1 70 30 10 90 80
2 70 30 10 90 95

3 80 20 10 Q0 120

Abb. 1 Proportionierungvarianten und Umfangsangaben
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Trainingsjahr allg. Ausd. allg. allg. Technik/ Bewegl.
Kraftaus. S.-kraft Koord.

1 - 15 15 30 40
2 10 10 20 20 40
'3 10 15 25 10 40
4 10 15 '25 10 40

Abb. 2z Proportionierung Landtraining ( Angaben in Prozent )




Tr.j.TA Monat Brustschw.
| BB

BA

B

S

-112-

Rickenkraul

RB

RA RI S| W

Kraulschw.

KB

KA

K|S

W

Schmetterl.

SB

SA| S

St

W

1 1 Sept

Okt

Nov

Dez

Jan

N

Feb

A EdRg g el Ra¥

v riv|X

Mar

3 Apr

Mai

>

x|X
x|X

Jun

YIx x| g {xir XX

o] PIX

¥
I

2 1 Sep

Okt

Nov

Dez

2 Jan

Feb

X

v

yiXivi¥ix

Mar

Y [ 2 e | ey

3 Apr

x|y Y ¥X ik
vl v Iy Y v P

Mai

[ xx [x [x]¥

Yl X Y[ Y [ xir ¥

Xl XX [ x| | v
¥

¥

Jun

v|r

v
Yy

v:¥
X

pe

3 1 Sep

Okt

A

Nov

r|r

Dez

X

2 Jan

riv Y Y

iy

e
i

Feb

rlxlx

b

e

Mar

3 Apr

g
},—

i

Mai

Jun

B b R S Al [ [

M Xl v

Ay il = v

Y (Y |vix

v
Y iriv ]

Abb. 3 Akzentuierung des Lernprozesses aer schwimmtechnischen

Fertigkeiten



-113-

- Alle verwendeten Traininasmittel miissen einen hohen schwimm-
technischen Ansprédgungsgrad besitzen (Einheit von Fervoll-
kommnung technischer Fertiakeiten und Entwicklunag koordina-
tiver und konditioneller Fihigkeiten).

- Fine gezielte Grundlagenausdanerentwicklung beainnt erst im
2. Ausbildungsijahr.

- Die Frhéhung der Belastung erfolgt iiberwviouend durch Umfanas-

steigerungen.

- Das Training im Wasser ist so vielseitig wie moéqglich nnd so
speziell wie nétig zu gestalten.

- Die methodische Gestaltung des Schnelligkeits- und Grundla-
genausdauertrainings ist altersgemdB vorzunehmen (val.
Abbildunag 4 und 5).

Im Landtrvaining gilt es, mit vorrangia allagemeinen Traininas-
mitteln allgemeine Kkonditionelle und koordinative Féhigkeiten
sowie besonders die Beweglichkeit als quundlegende Leistunas-
voraussetzung fiv das Sportschwimmen herauszubilden. Fntspre-
chend der kindlichen Mentalitéit ist bei der Entwickluna der
physischen Féhigkeiten hesonders auf eine frendvolle, begei -
sternde und kinduemédRe Gestaltuna zu achten und der ketihe-
werhs=- und Wettkampfeharakter zu beriicksichticgen (wer ist der

Schnellste, der Stérkste, der Peweaglichste usw.).

Die aktive und passive Beweglichkeit im Schulter-, Hift- nnd
FuBgelenk gilt es ganzjéhrig zu entwickeln und besonders solche
Kérperiibungen einzusetzen, die die Lockerungs-, Dehnungs- und
Entspannungsfédhigkeit positiv heeinflussen.

Bei der allgemeinen kérperlichen Entwicklung ist auf eine har-
monische Ausprdquna der Rumpf-, Riicken- und Banchmuskulatnr zn
achten. Die Entwicklung der Riickenstrecker und der Bauchmuskn-
latur hat hierbei besondere Bedeutung, da sie u.a. den Schutsz

der Wirbelsdule und im starken MaBe die Rérperlage im Wasser
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sichern helfen. In Beachtung enger Wechselbeziehungen zwischen
Land- und Wassertraining sind zur Effektivierung der schwimm-
technischen Vervollkommnung besonders koordinative und speziell
vorbereitende Ubungen einzusetzen. Bei der Entwicklung dev
Kraft ist von einem vielseitigen allgemeinen Krafittrainina ohne
Zusatzlasten anszugehen. Fin schwimmspezifisches Krafttraininag
an Land wie auch im Wasser ist auf Grund der motorischen Ent-
wicklung der Kinder im Grundlagentraining genevell abzulehnen
(vgl. Abb. 6).

Zum AbschluB einige Remerkungen zur Wettkampftitigkeit. Unserer
Auffassung nach sollten sich die Wettkampfstreckenlédngen im
Grundlagentraining nach dem jeweiligen Aushildunagsjahr richten
(vgl. Abb. 7). Neben den traditionellen Schwimmwettkédmpten kdn-
nen zur Uberpriifung des Leistungsstandes

- Athletik-Wettkdmpfe

- Wasser-Athletik-Wettkdmpfe

- Technik-Wettkampfe u.v.a.

durchgefiihrt werden. Zu beachten sind besondrrs die Wettkampfl-
dauer und eine kindaddquate Zielsetzung.

In diesem Beitrag wurde zu einigen ausgewdhlten Aspekten der
Struktur des Grundlagentrainings Stellung genommen.

Der Autor ist sich bewuBt, daB viele Fragen nur angerissen wer-
den. Zielstellung muB es zukiinftig sein, einen Rahmentrainings-
plan fiir das Grundlagentraining zn erarbhejten.
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Prinipskizze des_folgerichligen Krafllrainings innerhalb des

———
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Abb. 6 Krafttraining im langfristigen Leistungs-

aufbau (lethudisches (landmateriul 1985)
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Disziplin 1.Tr.j. 2.Tr.j. 3.Tr.j. 4.Tr.j.
25m Ricken X X b'e X
S50m x X X X
100m X X X
200m X X
25m Freistil x x X X
50m x X X X
100m b'q X X
200m X X
400m X by
8oom X
25m Brust x X x x
50m X x x x
100m x X X
200m x x
25m Schmetterling X x
50m X X
100m X
100m Lagen x X

200m

Abb. 7 Wettkampfstrecken im Grundlagentraining
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HANS-JOACHIM EICH - ROSTOCK

Tests zur Uberpriifung der Leistungsfihigkeit im Grundlagentraining

Die Durchfithrung von Soll-Ist-Vergleichen im Trainnig und im
Wettkampf informiert iiber den Erfiillungsstand der fixierten
Ausbildungsziele. Ihre Auswertung ist Grundlage fir eine exakte
Planung der jeweiligen Aufgaben einschlieBlich der festzulegenden
Schwerpunkte.

Um den Leistungsstand zu erfassen und Vergleiche anstellen zu
kénnen, hat es sich bewihrt, Tests durchzufiihren. !nter einem
Test verstehen wir ein wissenschaftlich begriindetes
Untersuchungs-oder Kontrollverfahren zum Kenntnisgewinn in einem
Gegenstandsbereich iiber den bereits grundlegende Erkenntnisse
vorliegen. Angewandt auf den Menschen Verfahren zur Diagnose des
Ausprigungsgrades von Fihigkeiten,Eigenschaften und Fertigkeiten,
die einer unmittelbaren Erfassung nicht zugdnglich sind.

Dabei unterscheiden wir Sportartspezifische Tests zur Erfassung
sportartspezifischer Ausprigungen bestimmter Fihigkeiten oder
Fertigkeiten und Sportmotorische Tests zu Aussagen liber
sportmotorische Leistungsvoraussetzungen auf der Grundlage von
Bewegungshandlungen.( vgl. Thie8/Schnabel 1986 )

Bevor man sich fir einen Test entscheidet sind aus unserer Sicht
folgende Aspekte und Kriterien zu beachten:

1. Die Testaufgabe muB genau definiert sein.

2. Ein Test ist stets unter standartisierten Bedingungen
durchzufiihren. Die Wiederholbarkeit mu8 gewdhrleistet sein.

3. Das Resultat der Testdurchfiihrung soll moglichst quantitativ
- und kurzzeitig ermittelt werden kénnen.

4. Die Ergebnisse sollten mit einer vergleichbaren Gruppe von
Probanden vergleichbar sein.

5. Es ist ginstig, wenn Normwerte vorhanden sind, um so leichter
ist die Interpretation und Auswertung der Ergebnisse.
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6. Die Aussagekraft eines Testes (Testauthentizitdt ) wird immer
in bestimmten Giitekriterien ausgedrickt. Hauptgitekriterien sind:

- Validitdt ( Giltigkeit )
Grad der Genauigkeit , mit der der Test den zu tiberpriifenden
bzw. zu diagnostizierenden Sachverhalt tatsdchlich erfagt

=~ Reliabilitit ( Zuverlidssigkeit )
Bestdndigkeit der Testergebnisse bei Wiederholbarkeit der
Testdurchfiihrung mit geringem zeitlichen Abstand in der gleichen
Stichprobenauswahl ( innerhalb einer Woche miiBte das gleiche
Ergebnis erscheinen )

- Objektivitdt ( Konkordanz )
Grad der Bestdndigkeit der Testergebnisse bezogen auf den
EinfluB verschiedener Testleiter bzw. Auswerter ( Ein Test ist
objektiv, wenn verschiedene Untersuchunger bei demselben
Frobandenkreis zu einem gleichen Ergebnis geliangen )
Unterschieden wird : Durchfihrungs - , Auswertungs - und
Interpretationsohiektivitat

( vgl. THIEB , SCHNARBREL 1986 )
Bevor ich mich fiirr einen Test entscheide,muB ich ihn vorher auf
die genannten Giitekriterien iberpriifen. Danach sollte dann

festgelegt werden : wann - wo - wieoft fiihre ich diesen Test im
Trainingsjahr durch.

Dazu ist stets ein Testprotokoll anzufertigen, sowie eine schnelle
Auswertung vorzunehmen. Auch die Sportler im Grundlagentraining,
sind in die Auswertung ( dem Alter entsprechend kindgemaBs ) mit-
einzubeziehen.
Folgende Test empfehlen wir fiir das Grundlagentraining

1. Landtraining

~ Beweglichkeit im FuB - und Schuitergelenk

- Aufrichten aus der Bauchlage ( 30 s )

—- Aufrichten aus der Riickenlage ( 30 s )

- Liegestiitz ( 30 s )

- 60 m Sprint

- Strecksprung

- MedizinballstoB8 ( 2 kg )

- 800 m Lauf
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Die Ergebnisse konnten nach einem Auswerteverfahren, wie in

Tabelle 1 beschrieben, bewertet werden ( vgl. Tab. 1 )

Auf Grund des Ausbildungsschwerpunktes Entwicklung koordinativer
Fihigkeiten, ist es unumginglich diese auch zu tliberprifen. Eine
Vielzahl von Tests ,die auch fiur das Grundlagentraining im
Schwimmen  zutreffend sind, beschreibt HIRTZ (1985) in seinem Buch
"Koordintive F&ihigkeiten im Schulsport”.

2. Sportartspezifische Tests im Wasser

Ausdauer

1.Trainingsjahr 4 X 50 m Brust 4 x 50 m Riicken 3 min. Start

2.Trainingsjahr 4 X 50 m Brust 4 x 50 m Ricken 2 min. Start
4 x 50 m Freistil 3 min. Start

3. Trainingsjahr 4 x 100 m Brust 4 x 100 m Riicken 3:30 Start
4 x 50 m Freistil 2 min. Start

4. Trainingsjahr 4 x 100 m Prust 4 x 100 m Ricken 3 min. Start
100 m Freistil 3 min. Start

4 x 100 m Lagen 3 min. Start

800 m Freistil

EN
%

Schnelligkeitsausdauer

l.Trainingsjahr 4 x 25 m Brust und Ricken 1:30 Start
2.Trainingsjahr 4 x 25 m Brust, Riicken und Freistil 1:30 Start
3.Trainingsjahr 4 x 25 m Brust, Ricken und Freistil 1 min. Start
4.Trainingsjahr 4 x 25 m Brust, Riicken, Freistil und Lagen

1 min. Start
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12,5 m bzw. 15 m

1.Trainingsjahr Brust und Riicken
2.Trainingsjahr Brust, Riicken und Freistil
3.Trainingsjahr Brust, Riucken und Freistil

4.Trainingsjahr Brust, Riicken, Freistil und Schmetterling

Koordinative Fdhigkeiten

3. und 4. Trainingsjahr

100 m

12,5 m BA / KB -Rolle vorwirts 12,5 m RGL Ar / BB vor der
Wand abtauchen und einen Gegenstand vom Beckengrund herraufholen,
auf den Beckenrand legen und sich abstoBen danach 12,5 m KA ; BB

Rolle rilckwdrts 12,5 m RA / DB Anschlag und Zeit anhalten.

Technik

Fir die PRewertung der sportlichen Technik gibt es eine Vielzahl
von Méglichkeiten. Unserer Auffassung nach, ist es fir das
Grundlagentraining besonders wichtig Anforderungsprofile :zu
erarbeiten. ( vgl. Tab. 1 - 3 )

An Hand dieser Anforderungsprofile kénnen dann
Bewertungskriterien fir die einzelnen Altersstufen erarbeitet
werden. ( vgl. Tab. 4 )

AbschlieBend ist festzustellen , daB im Grunlagentraining eine
iberpriifung der koérperlich— sportlichen Leistungsfédhigkeit sowie
der Ausbildungsziele notwendig ist, jedoch alle Tests immmer den
Voraussetzungen der Sportler und den értlichen Bedingungen
angepaBt sein miissen.
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GEORG FUCHS - WALDKRAIBURG

ALLGEMEINER WETTKAMPESPORT

- Wettkampf- und Trainingsformen fur nicht oder nicht mehr lei-
stungsorientierte Sportler -

b B Zum Thema

Das Thema mufl verdeutlicht werden, deshalb lassen Sie mich einige
Erlauterungen vorausschicken:

An den Anfang stelle ich eine Begriffsbestimmung des Schwimm-
sports, in die alle folgenden Uberlégungen eingebettet sind:

Schwimmsport ist Bewequng im Wasser zur Erfallung der Bedirfnisse
der Menschen in den verschiedenen Lebenssituationen; diese sollen
in den Vereinen befriedigt werden.

Diese Begriffsbestimmung soll zeigen, daf der gegenwartig in den
Vereinen betriebene Schwimmsport in den meisten Fallen nur einen
Teil des Gesamtbereiches abdeckt.

Nachfolgend will ich das erklaren, um dann Gedanken und Beispiele

fur ein wieder umfassenderes Betatigungsfeld unserer Vereine vor-
zuschlagen.

Meine Ausfuhrungen sollen nur AnstoBe fur eine Diskussion geben,
die dann ein Programm in Bewegung setzen konnten.

Viele Anregungen (auch die oben angefuhrte Begriffsbestimmung)
habe 1ch aus der Arbeit des Wissenschaftlichen Beirates des Deut-
schen Schwimm-Verbandes aus den Jahren 1986 bis 1989 geschdpft,
der der Verband aber (obwohl Auftraggeber) in seiner Neigung zur

lediglich kurzfristigen Problemlosung kaum Beachtung geschenkt
hat.

2. *Verkrappel ter " Schwimmsport

Viele tausend Stunden beschaftigen wir uns mit "unserem" Schwimm-
sport. Gerne sprechen wir vom Fortschritt im Schwimmen, verglei-

chen alte und neue Rekordlisten, bewundernswerte Leistungen unse-
rer Kinder, Jugendlichen und "grofen" Schwimmer.

Wir zerbrechen uns den Kopf und zermartern unser Gehirn, um Mag-
lichkeiten herauszufinden, unsere Aktiven schneller zu machen,
studieren die Wettkampfbestimmungen und die Wettkampf-Ausschrei-
bungen und motivieren Eltern, Aktive und uns, viele Stunden in

Schwimmbadern zu verbringen und jedes im Wettkampf gewonnene
"Zehntel" zu feiern.

Uns stellt sich der Schwimmsport, uns stellt sich unsere Arbeit
mit den uns anvertrauten Aktiven dar als ein Rennen von den Be-
zirks—Jahrgangs—-Meisterschaften zu denen (vielleicht) des Landes
und denen (vielleicht/vielleicht) des Deutschen Schwimm-Verbandes
und in gleicher Reihentolge zu den offenen Meisterschaften und den
Mannschafts-Meisterschaften der verschiedenen Ebenen dar.
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Uns laufen die Kinder zu und die Junioren weg. Wir merken nicht,
dafl wir fur weniger leistungsorientierte Jugendliche uninteressant

sind und auf Erwachsene (ohne schwimmende Kinder) eher abstoBend
wirken. :

Wenn wir den Blick einmal freibekamen, konnten wir unschwer erken-
nen, daB unser Schwimmsport nur noch als Kruppel daherkommt. Sy-
stematisch haben wir 1n den letzten Jahrzehnten vom Baum des gan-
Zzen Schwimmsports weggeschlagen, was nicht dem Schwimm-Leistungs-—
sport der circa 12 bis 20jahrigen dient.

Weil wir aber nicht merken, wie verkruppelt unser Sport daher-
kommt, wundern wir uns furchterlich, HaB der Schwimmsport der po-
pularste Sport in Deutschland ist, die Menschen auch uberall
schwimmen, daB dieser Schwimmsport aber nur zum geringeren Teil in
unseren Schwimmvereinen ausgeubt wird.

Fast sind wir froh daruber, denn wir bringen ja kaum die 12-bis
20jahrigen Leistungssporttreibenden auf unseren knapp bemessenen
Bahnen unter und merken uberhaupt nicht den Grund dafur: Wir sind
in den Kommunen nicht kompetent, den Schwimmsport zu vertreten.
Das tun viele andere Gruppierungen, die "offentlichkei1t", die
"Bevolkerung" selber ohne und oft gegen uns (und unseren verkrup-
pelten Schwimmsport).

Lassig - fahrlassig - uberlassen wir alles, was auBer dem Meister-
schaftsbetrieb noch am Schwimmen Spaf macht, der DLRG, der Wasser-
wacht, den Triathleten, den Trimmclubs, den Tauchern, den Turn-
und den Breitensportabteilungen, der Vaolkshochschule, den Orts-
krankenkassen, den Bildungswerken und, und, und - und wundern uns,
daB wir nicht genug Wasser bekommen.

Wir sind zufrieden, die Leistungsorientierten zu ein paar wenigen
erfolgreichen Jahren zu bringen, und scheinen uns nicht besonders
zu argern, daf die meisten unserer Mitglieder uber kurz oder lang
so frustriert sind, daB sie sich eine andere Sportart zu suchen.
Wir verkummern im Ganzen gesehen zu einer Einstiegssportart, in
der die Kinder wassersicher werden und dann segeln, surfen, ru-
dern, ....

So, nun habe ich genugend uberzeichnet, aber -wie ich furchte-
doch nicht am Problem vorbeigesprochen.

Was bei uns mit einer Reihe von Einschrankungen lauft, ist der
Meisterschaftsbetrieb der 12-bis 20jahrigen, was nicht lauft, ist
die sorgfaltige Vorbereitung daraufhin, die Alternative fur nicht
uberwiegend meisterschaftsorientierte Jugendliche und -vor allem-
sinnvoller Schwimmsport fur Erfwachsene.

Damit Sie mich nicht falsch verstehen: An unserem Leistungssport,
den ich fur unverzichtbar, wertvoll und faszinierend halte., will
ich keine Abstriche machen; er ist nicht das Thema dieser Ausfuh-
rungen. Der Breitensport ist eine gute Sache, doch damit erreichen
wir die meisten "sportlichen" Schwimmer nicht. Vor allem unsere
Erwachsenen und fruheren Leistungstrager finden ihr Gluck weder im
24-Stunden-Schwimmen oder der Wassergymnastik noch im lebenslangen
100 Meter Brust Senioren-Wettkampfschwimmen.

Als alterer, Halbjahrjundertjahriger sage ich mir gerade noch: ‘da
gibt es noch etwas!

Da gibt es zum Beispiel am 4.Juli 1992 in Stralsund das 28.Sund-
schwimmen, Streckenlange 2.300 Meter, und die Meeres-Meisterschaf-
ten uber 18.500 Meter. Nun werden Sie sagen: toll der Schwimm-
verein, der Schwimmverband. Vollig falsch: diese Veranstaltung
macht die DLRG. Nun werden Sie als geborener Optimist sagen: wenn
das der Schwimmverband erfahrt, aber dann! Leider total falsch:
der Schwimmverband -dazu gefragt- interessiert sich nicht dafur.
Soll solche Sachen machen, wer will, wir doch nicht!

Ein Meeresschwimmen im Sommer an der Ostsee, das konnte Spaf ma-
chen ...

Diese Worte sollen Sie 1n das eingestimmt haben, was ich Ihnen
nunmehr aufzeigen will, namlich '

~ einige Grundgedanken zu entwickeln, ) )

~ die personliche und die sportliche Entwicklung zu skizzieren und
- einige praktische Beispiele zu geben.
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. Grungedanken

Nunm will ich 1n Stichpunkten auflisten, was ich denke, dafl in un-
serem gegenwartigen Schwimmsport zu kurz kommt oder starker
beachtet werden muflite:

- Wir sollen dem Auseinanderdriften unserer Sparten (Schwimmen,
Springen, Wasserball und Synchronschwimmen) in den Vereinen entge-
genwirken.

- Die alleinige Kompetenz, fur den Schwimmsport in den Badern zu-
standig zu sein, muf 1n den Kommunen wieder erkampft werden.

- Der Schwimmsport sall wieder interessanter gemacht werden mit
Kombinationswettkampfen aus den Angeboten der Sparten, mit Mehr-

kampten und Mehrspartenwettkampfen. mit kurzen und langen Strek-
ken.

Quereinsteiger sollen angelockt werden (zum Beispiel Turner).
- Die Trainer sollen breiter ausgebildet werden, beziehungsweise
es sollen auch Trainer anderer Spartarten eingesetzt werden.

- Triathlon aktiviert wieder ehemalige Schwimmer und fuhrt Sport-
ler anderer Sportarten an das Schwimmen heran; das sollte von uns

genutzt werden und moglichst etwas Gesunderes als der gegenwartige
Triathlon erfunden weraen.

- Angebote sollen weniger rein altersorientiert, sondern besser
fur die verschiedenen Lebensphasen und -situationen (zum Beispiel
Berufseinstieg, berufliche Konsolidierung, Familienbildung usw.)
und Interessengruppen (zum Beispiel Hochleistung, Gesundheit, Re-
habilitation, Geselligkeit usw.) erfolgen.

- Mit Vorbereitung auf Abzeichen, die Schwimmdisziplinen des
Sportabzeichens, Leistungsabzeichen und deren Abnahme, mit Lang-
strecken-, Seen-, Fluf3- und Meeresschwimmen, mit vereinfachtem
Wasserball, Unterwasserball, gemischtgeschlechtlichen Wasserball,
mit einfachen Sprungen sollen Anreize gesetzt werden.

- Schwimmen 1st die Sportart Nummer Eins, doch wir bekommen die
Leute nicht 1n unsere Vereine. Der Schwimm-Verband tritt auf der
Stelle 1m Vergleich zu 1,8 Millionen Tennisspielern in Vereinen
und 600 000 Fischern usw. "Versportlichung" ist der Tod unserer
Vereine. Die unglucklichen Fuhrungsstrukturen entfernen die Ver-
eine von ihren eigentlichen Aufgaben. Also sollten wir auch von
der Fuhrung anderer Spartarten lernen, wie wir besser an die Men-
schen herankomen.

- Jenseits des Schulalters werden Bedurfnisse im Verein kaum mehr
befriedigt; es sollte mehr Augenmerk darauf gelegt werden, die
jungen Mitglieder mit entsprechenden Angeboten zu halten, als die
vermeidbaren Mitgliederverluste immer nur ausgleichen zu wollen.

- Das System der Baderverteilung sollte verandert werden, weg von
der Vergabe nach Bestenlisten o.a. Die Ideologisierung Leistungs-—
/Breitensport muB verschwinden, Wertigkeiten diurfen nicht ohne
weilteres mit Meisterschaftserfolgen verknupft werden.

- Die Hohe der Beitragszahlungen sollte mehr in Bezug zu den er-
haltenen Leistungen gebracht, dem sozialen und geselligen Aspekt
mehr Rechnung getragen werden.

Wenn wir in Zukunft wieder die reichen Moglichkeiten unseres
Schwimmsports ausschopfen wollen, wird nicht zuletzt auch der Spe-
zielle Wettkampfsport, der Leistungs— und Hochleistungssport davon
einen Vorteil haben.

Unser Thema aber 1st, wie wir diese reichen, ungenutzten Moglich-
keiten nutzen und fur nicht oder nicht mehr leistungssportorien-—
tierte Sportler Programme anbieten konnen.
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a4 . Personliche und sportliche

Entwic k]_L‘rjq;

Um solche Programme entwickeln zu konnen, sollten wir einen norma-
len Verlauf in der personlichen/familiaren/beruflxchEﬁ und in der
wunschenswerten sportlichen Entwicklung betrachten (die Angaben

konnen naturlich nur Annaherungswerte und grobe Durchschnittszah-

len sein):

a. Personliche/familidre/berufliche Entwicklung

(1) Entwicklung des Kleinkindes in der Familie bis

(2) Schule

(3) Studlum/Berufsausblldung

(4) Berufsexnstieg/Familiengrundung

(5) Berufsbewaltigung/Heranziehen der Kinder

(6) Berufsbewahrung/wachsende personliche
Freiraume

(7) weitgehend eigene leitgestal tung

b. Sportliche Entwicklung
(1) Lernphase
(2) Vielseitigkeitsphase
(3) Spezialisierung
oder
weiterhin Vielseitigkeit
(4) Leistungsphase
oder
breite sportliche Betatigung
(3) breite sportliche Betatigung

oder (in geringerem MaBe)
leistungsorientierte Sportausubung

c. Einteilung nach Lebensalter

& bis
15720 bis
20/26 bis

30 bis

45 bis

6
15/20
20/26
30
45

60/65

ab 60/65 Jahren

bis

8 bis

11 bis

16 bis

25 bis

Jahre
Jahre
Jahre
Jahre

Jahre

Jahre

7 Jahre

11 Jahre

16 Jahre

25 Jahre

Lebensende

Fur die Organisation des Trainings- und Wettkampfbetriebes sind
Einteilungen nach Lebensalter von praktischem Nutzen.

von der aufgezeigten personlichen und sportlichen Entw
konnte ich mir folgende Einteilung in Altersbereiche v
fur die eigene Trainings- und Wettkampfabgebote erarbeitet werden
sollten (die aber nur einen Kompromifl darstellen ):

(1) Vorschulalter

(2) frdihes Schulkindalter

(3) spates Schulkindalter

(4) Jugend- und Juniorenalter
(3) frdhes Erwachsenenalter
(6) mittleres Erwachsenenal ter

(7) Seniorenalter

bis
&6 bis
12 bis
16 bis
21 bis
41 bis

ab

Ausgehend
icklung
orstellen,

S Jahre

11 Jahre

15 Jahre

20 Jahre

40 Jahre

60 Jahre

60 Jahre
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Ich denke, schon an diesen schematischen Aufgliederungen ist un-
schwer zu erkennen, daB wir mit unserem "WB" und "Meisterschafts-
denken" nicht weit kommen, wenn wir vielen Menschen in den ver-
schiedenen Lebenssituationen attraktiv erscheinen wollen,

Unser Leistungssport oder der von mir so genannte "Spezielle Wett-
kampfsport" darf nicht alleine stehen, er muB eingebettet sein in
ein wesentlich breiteres schwimmsportliches Betatigungsfeld.

Unsere Kinder, Jugendlichen und Erwachsenen mussen ihren sehr un-
terschiedlichen Bedurfnissen und Erwartungen gemafll verschiedene
Angebote 1n unseren Vereinen bekommen, um in grofer Zahl und le-
benslang Freude und Spafl 1m Schwimmsport zu finden.

S. Praktische Beispiele

a. Struktur des Sportangebotes

(1) Gemeinsame, allgemeine Grundausbildung 4 bis 11 Jahre

(2) Getrennte Aufbauausbildung 12 bis 15 Jahre
- allgemeiner Wettkampfsport
- spezieller Wettkampfsport
- Breitensport

(3) Getrennte Sportausubung ab
- wie unter (2) ab ...

mit jederzeitigem Wechsel

16 Jahren

b. Angebote im allgemeinen Wettkampfsport

(1) Schwerpunkt "WB-orientiertes" Schwimmen, Wasserspringen,
Wasserball, (Synchronschwimmen), aber fur alle

(2) Langstreckenschwimmen (Flufl, See, Meer)
(3) Gelandelauf

(4) Sraflenradfahren

(3) Gewichtheben/Krafttraining/Bodybuilding
(6) Volleyball/Basketball/Handball

(7) Skilanglauf

(B8) Gymnastik in verschiedenen Formen

c. Zentrale MaBnahmen und Wettkampfe
im Tainingsf und Wettkampfjahr

(1) Deutsche Mannschaftsmeisterschaften Schwimmen (DMS) mit eige-
nen Mannschaften

(2) Trainingslager Skilanglauf in Weihnachtsferien kombiniert mit
Schwimmtraining (zum Beispiel in den Alpen oder dem bayeri-
schen Wald), mit einem Skilanglaufwettbewerb .

(3)Trainingslager Strafenradfahren in Oster-/Pfingstferien kombi-

niert mit Schwimmtraining (zum Beispiel in Italien), mit einem
Straflenradrennen

(4) Vereinsmeisterschaft schwimmorientierter Mehrkampf im Fruhsom-
mer
- Frei1stilschwimmen ab 400 Meter
- Brust-/Rucken-/Schmetterlingsschwimmen, 50 Meter
- Wasserspringen vom Brett (einfache Sprunge)
- Gewichtheben ("Reissen" und "Bankdrucken")
- Gelandgelauf (ab 2.000 Meter)
- Wasserball
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(3) Senioren-Schwimmwettkampfe (bis Bezirks-/Landesebene)
(6) Triathlon-Wettkampfe

(7) Abnahme Deutsches- und Bayerisches Sportabzeichen (mit den
: Schwimmdisziplinen)

(8) "Sylvester" Gelandelauf

d. Schwimm—Mehrkampfsport

( bis 5 Anfangerschwimmen)

& - 7 Schwimmschule, Wettspiele im Verein

8 - 9 Mannschaftsmehrkampf bis Bezirk

10 - 11 Mannschaftsmehrkampf bis Landesgruppe

TRENNUNG JUNGEN UND MADCHEN; BEGINN SPEZIALISIERUNG

12 - 13 'Mannschaftsmehrkampf bis DSV-Ebene
Meh-kampf Einzel

14 - 15, 15 -16, 17 -18B usw.:
Mehrkampfe mit jeweils altersgemafem Programm

e. Wochenplan

Winter Sommer
(1) Dienstag Wassertraining Schwimmhalle Freibad
(2) Donnerstag Landtraining Turnhalle Gelande
(3) Samstag uberlandtraining Gelande uberland

E . Abschlieffende Bemerkung

Diese Ausfuhrungen konnten die Thematik naturlich nur anreissen.
Sicherlich haben sich vie.e Trainer und Trainerinnen schon diesbe-
zZugliche Gedanken gemacht und praktische Erfahrungen gesammelt.
Ich ware deshalb sehr dankbar, wenn mir Kritik und Anregungen mit-
geteilt wurden. Spatestens bei der nachsten DSTV—Jahrestagung

gonzten Wlr an diesem Vorhaben dann moglichst gemeinsam weiterar-
eilten.
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WERNER FREITAG - RUSSELSHEIM

SCHWIMMENLERNEN-LERNEN MIT FEHLERN?
-~ EIN PRAKTISCH-THEORETISCHER LEITFADEN -

1. EINLEITUNG

Eine Vielzahl von Versffentlichungen zum Schwimmen befapt sich mit
Lehrverfahren, sogenannten tbungsreihen. Solche werden beschreiben
als nach methodisch-didaktischen Gesichtspunkten geordnete Zusam-
menstellung von Ubungen.

Im folgenden geht es darum, wesentliche Erfahrungen der Trainer/
tibungsleiter/Lehrer zum 'Schwimmenlernen' - vom Anfanger zum Lei-
stungssportler - mit einigen wissenschaftlichen Erkenntnissen zu-
sammenzufigen und 2zu einer langfristig angelegten theoretisch-
praktischen Arbeitsgrundlage zu modellieren.

Zwei miteinander konkurrierende Aussagen zum Bewegungslernen von
GRAUMANN und TREBELS sollen eingangs ein wenig das Dilemma von
Lehrverfahren aufzeigen, wovon die Aussage GRAUMANN's ihren
Ursprung in der Analyse optimaler Wettkampftechniken hat.

GRAUMANN (1976,163) schreibt:
"Der ideale Weg zur Schulung einer Schwimmtechnik ist ein Weg
ohne Fehler",

TREBELS (1989) entgegnet:
"...eine Forderung, die fiir den Praktiker nicht einzuhalten
und aus der Sicht der Schiller schon fast lernverhindernd ist".

Das Durchleuchten der Methodik weist in aller Regel einen, man
kann es "DREISCHRITT" nennen, aus. Dieses lassen die Systematiken
der Arbeiten verschiedener Autoren erkennen, wie sie exemplarisch
in Tabelle 1 aufgefiihrt sind. Schon aus dieser ersten uUbersicht
wird im Ansatz erkennbar, dap Lernen ein Prozef ist, der ausgehend
von maximalen Bewegungsvorstellungen immer mit Fehlern behaftet
ist, es sei denn, man favorisiert die Vorstellung, dap jedes
Lernalter nur ein ganz bestimmtes, dann eben maximales
Bewegungsvermsgen besitzt. Mache ich mir dann noch die Vorstellung
zu eigen, dap sich jeder so optimal wie mdglich bewegt, dann kann
es keinen Weg mit Fehlern geben. Aus der Sicht eines Padagogen
ware das eine Idealsituation. Deshalb ist der "...ideale Weg..."
(GRAUMANN, 1976) eben auch nur eine nicht zu realisierende
Idealvorstellung. Doch das meint GRAUMANN auch nicht, er meint

eben nur, '..dap es schén ware, wenn..' und von daher ist die
Anmerkung von TREBELS mipig, da es diesen "..idealen Weg.."
iberhaupt nicht gibt. Zudem besagt das Vorgeben eines "Weges" aber
auch, dap man nicht sofort am Ziel ist, sondern die

"Schwimmtechnik" erst einmal erarbeiten mup. Eben dieses steht
auch in der Tab. 1. Aus der Bewegungslehre wissen wir, dap die
sportliche Technik ein 'variables Konstrukt' ist, das permanenten
Veranderungen unterworfen ist, was heute als gut eingestuft wird,

dap bekommt schon morgen unter anderen Rahmenbedingungen einen
neuen Stellenwert.
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Tab. 1: Zur Systematik der Schwimmausbildung: "DER DREISCHRITT"
ANDREAS FREITAG LEWIN

VOLCK WILKE
Lernen Anfingerschw. Wasserge- Grundle- tUbung
Grobform/ wéhnen gung
-koordination (1. Etappe)
Trainieren Verbesserung Technik der Orientie- Wieder-
der Gf/-koord Schwimmarten rung holung
Feinform/-
koordination
Kampfen Feinstform/ Lehrweise des Differen- Training
koordination sportlichen zierung

Trainings

So sind es auch drei Ziele, die aus meiner Sicht mit dem Schwim-
menlernen verfolgt werden miissen:

1. ”Séhwimmenlernen eroffnet ein reichhaltiges
Wassersportangebot

2. "Schwimmengehen bis ans Lebensende"

3. "Schwimmenlernen m u f a uc h die Moég-

lichkeit ersffnen, Leistungssport zu betreiben".

BROCKMANN (1970, 9) schreibt in seiner 'SCHWIMMSCHULE', "Leider
wird vielfach zu frih mit dem Erlernen der Schwimmbewegungen
begonnen....". Auch hier wird dokumentiert, dap Lernen ein Prozef

mit aufeinander aufbauenden Lernzielen ist.

Auch der Vorgang der ATMUNG stellt ein besonders eindrucksvolles
Dokument 2zu den bisher gewonnenen Aussagen dar. Auf dem Weg zum
Olympiasieger gelangt die Aus- und Einatmung in eine immer neue
Dimension. Stellt sie fiir den Anfanger primar noch ein Lernziel
dar, dap ihm als 'Sicherheitsgewinn' dient, so verandert sich
dieses beim Erlernen der Schwimmarten und zielt auf die 'Koordi-
nation von Teil- und Gesamtbewegungen'. Fir den Wettkampfschwim-
mer gilt es dann den Atemvorgang mit den Bewegungen zu 'optimie-
ren', um die Atmung zu einem positiven Leistungsfaktor zu machen.

2. ZIELE UND INHALTE DES ANFANGERSCHWIMMENS

In der Regel beschranken sich die angebenen Ziele des Anfénger-
schwimmens auf die motorischen Lernziele, die Vordergrindig den
Anfédnger vor dem Ertrinken bewahren sollen. Damit ist dem
Schwimmenlernen aber nur partiell zugeordnet, was es wirklich zu
leisten im Stande ist. VOLCK (1977) spricht von 2Zielen mehr
physiologischer, psychologischer, im besonderen aber denen mehr
sozialer Art. Nachfolgend sind Ziele einige aufgelistet:
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ein Angebot Handlungs- und Erfahrungsmdglichkeiten schaffen;

~ Forderung der Spielfahigkeit u. Erfiilung eines natiirlichen
Spielbediirfnisses;

- die Weckung der Bereitschaft andere Mitschwimmern zu verste-
hen und mit ihnen gemeinsam zu handeln;

- Wecken der Selbsttatigkeit;

— Wirkungsweise des Wassers auch in Verbindung mit Geraten

kennenlernen.

Diese Lernziele sind aber nur provozierbar bzw. lehrbar, wenn der
Lehrer, tUbungsleiter oder Trainer sich vielfdltig informiert (auch
standig fortbildet). Er sollte sich u.a. auskennen in:

- Organisatorische Rahmenbedingungen

- Fachliteratur

- Gruppenstruktur

- Problem der Angst

- Funktion des Lehrenden

- Auswahl der Erstschwimmart

- Methodik

- Kenntnis der Lern- und Teillernziele.
- Bewegungslehre/Trainingslehre

Besonders ANGST ist durch den schwerelosen Aufenthalt im Wasser
fir den Anfinger ein Problem, das nur durch sichere Kenntnis der
Zuvor genannten Faktoren geldést werden kann. Die Angstursachen
konnen unterschiedlicher Natur sein, sie koénnen 'hausgemacht',
aber auch durch den Lehrer oder den tibungsraum bedingt sein.

Angst zeigt sich beim Anfinger auf verschiedene Art und Weise. Am
deutlichsten ist das Weinen/Schreien in bestimmten Situationen.
Starre Gesichtausdriicke, hastige Atmung, aber auch ein véllig ver-
krampfter Kérper sind 1Indizien fir Angst. Dap Festhalten am
Schwimmlehrer oder an Leine und Beckenrand sind ebenfalls unver-
kennbare Anzeichen sowie z.B. immer wiederkehrende Ausreden.

Nur der Schwimmlehrer, der in der Lage ist, seine Ausbildung
variabel zu gestalten und flexibel auf Situationen zu reagieren,
der wird dem Anfanger und Ungeiibten bei der tberwindung der Angst
hilfreich zur Seite stehen kénnen. Hilfsmittel, sofern sie zu
Bewegungen animieren, scheinen geeignete Lésungshilfen zu sein.

Das Ziel des Anfiéngerschwimmens besteht darin,
SICH ANGSTFREI UND SICHER IM WASSER ZU BEWEGEN.

Umn dieses Ziel zu verwirklichen, seien drei wesentliche Sitze
formuliert, die den Lernerfolg entscheidend beeinflussen:

MERKE: 1. Schwimmen ist atmen im Wasser!
2. Angst abbauen bedeutet Sicherheit gewinnen!
- Sicherheit gewinnt man durch Kénnen
- Sicherheit gewinnt man in gewohnter Umgebung
- Sicherheit gewinnt man durch den 'Lehrer'
3. Beginnt das Frieren, hort das Lernen auf!



- 141 -

Die folgende Abbildung (Abb. 1) zeigt die Gliederung der Wasser-
gewohnung mit der Differenzierung in Wassergewshnen und Wasser-
sicherheit und letztendlich den Zielen, die es zu verwirklichen
gilt. um das Schwimmen zu erlernen.

Abb. i: Zur Systematisierung der Wassergewshnung

WASSERGEWOHNUNG

-~ N

WASSERGEWOHNEN WASSERSICHERHEIT

P N »” AN

GEHEN w=f»- S CHWEBEN wm- GLEITEN

N /

Ziele Ziele
hangeln, gehen, laufen, SCHWEBEN: in Bauch-/Riickenlage
hipfen, springen, hocken, ATMUNG : Aus-/Einatmung
paddeln, balancieren, koordiniert
drehen etc.
ins/im Wasser ausatmen SPRINGEN: sicher und angstfrei
DRUCKEMPFINDEN: an Handen u.
Figen

TAUCHEN : Orientieren unter Was.
GLEITEN : in Bauch-~/Riickenlage

Bedeutend fir ein hohes Mag an Bewegungsvermségen im Wasser ist
eine vielfaltig ausgepriagte Wassergewshnung, die durch keinen
beschrankenden Zeitfaktor gestsért sein sollte, will man mit dem
Schwimmenlernen ein weites Handlungsfeld ersffnen. In der
Wassergewshnung werden die Grundlagen fir alles sichere Tun und
Handeln im Wasser gelegt; sie ist aber auch ausschlaggebend fur
sportliche Héchstleistungen.

Das GLEITEN stellt im Lernprozep einen entscheidenden Schritt zum
Erlangen der Selbstandigkeit im Wasser dar. Im Gleiten
manifestiert sich

(1) das Erste eigenstiandige dynamische Schwimmerlebnis,

(2) erlernt der Anfanger eine Fertigkeit, die auch noch
im Hochleistungssport eine bedeutende Rolle spielt.

So nimmt z.B. schon ANDREAS [1974(8),S 13) sogenannte HANDPADDEL-
BEWEGUNGEN zur Sensibilisierung der Hinde bzgl. der Druckaufnahme
im Wasser im Anfangerschwimmen auf. Fir ihn stellen diese uUbungen
einen wesentlichen Meilenstein dar,

(1) um sich iber Waser halten zu kénnen und
(2) um schnell schwimmen zu kénnen.
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FRANK (1992) hat diese Handpaddelbewegungen, Ubungen die das
Druckempfinden schulen, ausgepriagt zu einem Ubungsgut, dap einen
wesentlichen Schritt zwischen ersten Handpadelbewegungen und
Koordinationsibungen fiir den Hochleistungssportler darstellen
[siehe auch LERNEN UND OPTIMIEREN Bd 7 (erscheint Ende 1993)].

Wie extem hoch die Gemeinsamkeiten (Abb. 2) zwischen den Schwimm-
zeiten flr Disziplinen mit unterschiedlicher Schwimmtechnik und
gleicher bzw. unterschiedlicher Streckenladnge ist, sei an folgen-
den Venn-Diagrammen exemplarisch aufgezeigt. Aus ihnen wird
ersichtlich, dap die einzelnen Schwimmarten hohe Bewegungsgemein-
samkeiten aufweisen.

Abb. 2: Gemeinsamkeiten zwischen den Schwimmzeiten unterschied-
licher Schwimmarten und gleicher bzw. unterschiedlicher
Streckenlange (FREITAG 1984)

100-m-Delphin/200-m-K raul 100-m-~-Ricken/50-m-K raul

Versuchen wir diese Gemeinsamkeiten einmal in verschiedenen
elementaren, fiir das Schwimmen aber bedeutenden Merkmalen erkennt-
lich zu machen, so wird das hohe Map an tbereinstimmung verstand-
lich (Tab.2). Natiirlich sind die Bewegungsmerkmale in den einzel-
nen Schwimmarten bei hohem Leistungsniveau auch verschiedener als
auf einem unterem Level, doch der Ursprung des schnellen Schwim-
mens liegt auf jeden Fall in den extrem hohen Deckungen der Grund-
‘ausbildung (das Anfangerschwimmen eingeschlossen).
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Tab. 2: Gemeinsamkeiten zwischen den verschiedenen Schwimmarten/
Teilfertigkeiten/Starts/Wenden in der Grundausbildung

(hier exemplarisch aurgezeigt)

GLEITEN ! beim Brustschwimmen
: nach dem Unterwasserabstop
nach dem Startsprung

ANTRIEB : die antreibenden Bewegungen helfen sich
selbst auf der Grundlage von Aktion=Reaktion
gegenseitig

ANTRIEBSAKTIONEN DER ARME
¢ bei allen Schwimmarten/-distanzen vorhanden,
aber in ihnen unterschiedlich bedeutend
nicht in einer geradlinigen Bewegungsaus-
fihrung
: auf verschiedenen Ebenen

ANTRIEBSAKTIONEN DER BEINE
: bei allen Schwimmarten/-distanzen vorhanden,
aber in ihnen unterschiedlich bedeutend
Bewegungen in unterschiedliche Richtungen
Bewegungen auf unterschiedlichen Ebenen

EINLEITUNG DER RUCKHOLPHASE
: Einleitung insbesondere in der Druckphase

KOPFBEWEGUNG /~-STEUERUNG
beim Delphinschwimmen
bei den Wenden
: bei den Starts

ROTATIONEN UM ACHSEN/EINE ACHSE
: bei allen Schwimmarten
: bei allen Wenden
: bei allen Starts

DRUCKEMPFINDEN : bei allen Bewegungsablaufen der Schwimmarten
unerldplich fir ein Vorwartskommen

Betrachtet man sich im weiteren z.B. die Armbewegungen, die
Beinbewegungen oder auch nur speziell die FuBstellung in den
Antriebs- und Rickholaktionen, das Phédnomen Spannung und
Entspannung etc., so kommt man leicht 2zu einer Vielzahl
wiederkehrender Merkmale (FREITAG 1991).

Nehmen wir den S-ZUG als ein Merkmal, dessen Bewegungen auf
unterschiedlichen Ebenen wund in wunterschiedlichen Richtungen
stattfindet, dann zeigt sich diese Raumkennlinier - wie in
nachfolgender Abbildung 3 2zu sehen - in bedeutenden Bewegungen
wieder.
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Abb. 3: Gemeinsamkeiten/Ahnlichkeiten von Schwimmarten/Teilfertig
keiten am Beispiel "S-Zug"

SCHMETTERLINGS-/ DELPHINSCHWIMMEN

KRAULSCHWIMMEN < BRUSTARMZUG

(in der 1. Phase)

Mit diesem Wissen ausgestattet kdnnte eine Schwimmausbildung er-
folgreich verlaufen, wire da nicht noch "das gewisse Etwas" auf
dem Weg zur sportlichen Hiéchstleistung. SCHMIDT (1989) - ehemali-

ger DLV-Cheftrainer - fordert den "intuitiven Trainer", einen
Trainer, der auch mit "..Gefithl, gutem Auge und gesundem Menschen-
verstand.." arbeitet. Wie bedeutend der sorgfialtige Umgang mit

Menschen ist, das erkannte man auch auf einem Bundestrainer-
Seminar in Baunatal (1989). Es kam zu der Erkenntnis und Arbeits-
richtlinie, "Talente fiir den Sport nicht 'zichten', sondern
langfristig ‘'aufbauen' ", denn man erkannte vielerorts die
Probleme des Wettkampfsports, der stagniert und dem Zulauf zum
Breitensport. Der DTB zog hieraus 1991 zumindest in konzep-
tionellen Vorstellungen eine Xonsequenz mit dem Arbeitsthema
“Konzept Turnen 2000" (FAZ 1991).

Doch alles Wissen von Lehrern und Trainern reicht nicht aus, wenn
es zur Methodik des Schwimmens (a) des Lernens und (b) des
Trainings noch so viel Unsicherheit gibt. Die folgende Abbildung 4
weist uns einen méglichen Weg ("roter Faden") im Lern- und

Trainingsprozeg. Einzelne Lernzielebenen missen ob ihrer
Notwendigkeit 'hinterfragt werden, sie miissen auch in ihren
Untergliederungen 1., 2.1. und 2.2 iiberprift und dann angenommen

oder verworfen werden.

Die aufgelisteten VARIATIONEN stellen mégliche tibungsveranderungen
auch unter biomechanischen/hydrodynamischen Gesichtspunkten dar.
Sie konnen miteinander verknipft werden und stellen damit ein
unerschopfliches tibungsrepertoire dar.
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Abb. 4: Zur Methodik der Schwimmarten im Lern—- und Trainingsprozep
("Roter Faden")

Schmetteriing/Ridcken/Brust/Freistil

Lernzieiebenen: 1. Grobform/-koordination
2. Verbesserung der Grobform/-koordination
3. Feinform/-koordination

4. Feinstform/-koordination

’1. SCHAFFEN EINER BEWEGUNGSVORSTELLUNG

1.1 "audiovisuelie MaBnahmen' 1. Bilder/Bildreihen
2. Strichzeichnungen
3. Film
4. Video
S. Gelenkfiguren

1.2 Erkidrung

1.3 Demonstration 1. an Land
2. im Wasser

1.4 Trockenubungen

'\EIARIAT|ONEN

INTERNE

. Atmung
Kopfhaitung
Kopfaktion
Armhaitung
Armaktion
FuBhaitung
Beinaktion
Handhaitung
Frequenz
Amptitude

.Z.BEWEGUNGEN IM WASSER

wnN -
.

1. statisch - 1. an der Wana
2. im freien Wasser

2. dynamisch

z.B.: Armbewegungen
Beinbewegungen

Kombinationsibungen/
Koordinatihsibg.

ommﬂmm'&

oy

EXTERNE

Partner

puti-dbuoy

Schwimmbretter

Flossen

Treppen im Lehrschwimmbecken
. Schwrmmkissen/-flagel etc.

. Spieifiguren

Reifen etc.

Gesamtbewegungen

m\nm.m_c-wr\)_—'




Sind die Entscheidungen fir die Erstschwimmart getroffen,
Brustschwimmen,

Ricken-
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oder auch das Kraulschwimmen sein,

es kann
aber

auch ein gemeinsames schwerpunktmapiges, einmal fiir einen Zeitraum

diese,

dann jene

Schwimmart,

dann

kann es zu einem

erfolgversprechenden Lernen und Trainieren kommen.

Doch

Inhalten und

ein Trainingsprozef besteht
Zielen, aus

nicht
den genannten Wissensbereichen

nur aus den genannten

eines
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Jungen, wie Tab.

Tab. 3: Entwicklung schwimmsportlich bedeutsamer Fahigkeiten und
Schwerpuntsetzung im Schwimmtraining fiir Madchen (nach
WILKE/MADSEN 1983,S5.29)
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Beginnt ein geregeltes und systematisches Training dann sind
Trainingshdufigkeit und Trainingsbelastung ein entscheidendes Kri-
terium fir den langfristigen Leistungserfolg einerseits, der Freu-
de an der Bewegung und am Schwimmen andererseits. WALTER (1983)
(Abb. 5) ermittelte im Rahmen einer Diplomarbeit durch Befragung
von 80 Nationalmannschaftsschwimmern deren Leistungsentwicklung in
verschiedenen Schwimmarten und auf verschiedenen Distanzen.

Abb. 5: Leistungsentwicklung der nach der Bestleistung im Alter

von 12 Jahren eingeteilten Leistungsgruppen iiber 200-m-
Freistil (WALTER 1983)
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Es ergab sich beispielhaft zum 200-m-Freistilschwimmen der Damen
auf der Grundlage ihres ‘"perssnlichen Rekordes" (p.R.) eine
Entwicklung, wie sie in Abb. 5 ersichtlich ist. Die anfangs
erheblich schwichere Gruppe (G2) iberholt mit ihrer Leistung die
eingangs erheblich starkere Gruppe (Gl) im Durchschnittsalter von
16 Jahren. Die eingangs Schwacheren sind also am " Ende" die
Starkeren geworden. Doch nicht nur das, die Gruppe 1 ldst sich mit
ca. 17 Jahren auf, wahrend sich die G2 weiter entwickeln kann, da
sie dem Schwimmen "erhalten" bleibt. Hier wird das Phanomen des
viel zu frihen Ausstiegs deutlich sichtbar, eine Tatsache, die der
DSV bis zum heutigen Tag unfahig war zu lé&sen. Verfolgt man die
letzten Jahre u.a. mit der Ablehnung neuer Wettkampfkonzepte, so
darf man sich nicht wundern, wenn es im DSV an Nachwuchs mangelt.
Viele der Talente, die aufhdren, kénnen nie ihren wahren Lei-
stungshohepunkt erreichen - sie trainieren nicht mehr.

Sicherlich sind in der "aufgelésten Gruppe 1" auch Aktive ibrig-
geblieben", die Vielzahl wollte aber nicht mehr die betrachtlichen
Trainingsbelastungen mit den ungewissen Zielen auf sich nehmen.
Woran hat es gelegen? War das 'zu frith zu viel' daran Schuld?
Verwiesen sei an dieser Stelle auf die Arbeiten u.a. von BLEY
(1977), JOHN (1986), BENIRSCHKE (1991). Untersuchungen zum
sozialen Umfeld des Leistungssports, wie sie STIENERT (1992) in
einer Befragung zu ihrer Diplomarbeit im hessischen Schwimmverband
durchgefiihrt hat, nennen weitere Ursachen.

3. ZUSAMMENFASSUNG /AUSBLICK

Die Zusammenfassung/der Ausblick wird in Form einiger Merksiatze
mit den Schwerpunkten:

1. Merksdtze zu den Schwimmbewegungen

2. Merksdtze zur Organisation einer Schwimmstunde

3. Merksiatze zur Gesamtorganisation
dargestellt, um abschlieBend einige Probleme aufzuzeigen, die in
der Vereinsarbeit u.a. bedeutend sind.

3.1. Merksdtze zu den Schwimmbewegungen

1. Erkenntnisse aus Bewegungsgemeinsamkeiten nutzen

2. Schwimmen ist atmen im Wasser

3. Lernen von Wettkampfbewegungen ist ein langwieriger Prozepg

4. Koordinative Schulung von der ersten Wasserstunde an

5. Von Bedeutung sind Spiele und Partneribungen zum Kennen-
lernen

6.

Die Kombination Brustarmzug und Kraulbeinschlag ist fir

den Anfanger leichter nachvollziehbar als regelgerechtes

Brustschwimmen

7. Vielseitiges, aber schwerpunktmipiges Lernen fiihrt zu hoch
ausgepridgter Wassersicherheit

8. Es darf nicht zu frih mit dem "Trimmen" von Schwimmbewegun-

gen begonnen werden.
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3.2. Merksatze zur Organisation der Schwimm-/Trainingsstunde

1.

8.

9.

Die Stunde mup nach Mdglichkeit auch Raum zur freien
Entfaltung lassen.

Spielzeiten der Kinder sind Beobachtungszeiten der Trainer
Leistungsgruppentraining und Gesamtgruppentraining sind
nach Méglichkeit Bestandteil einer Stunde

Hilfsmittel kénnen eine sinnvolle Unterstitzung sein., sie
sind keine Allheilmittel

Schwimmen besteht auch im Hochleistungssport nicht
ausschlieplich aus "Bahnen schwimmen"

Staffelwettkampie bedeuten in der Regel einen groBen Anreiz
(kurze Distanzen sind attraktiver als lange)

Die Organisationsformen wechseln méglichst auch innerhalb
einer Stunde

Die Sprachgestaltung mup alterssgemap sein

10. Der Trainer mup sich den fir die Kinder ausgegebenen Regeln

selbst unterwerfen

3.3. Merkséatze zur Gesamtorganisation

1.
2.
3

@ 3o

Es werden interne altersgerechte Wettkampfe organisiert
Es werden altersgerechte Wettkampfe organisiert
Die Eltern werden soweit wie moglich/nétig am Gesamt-
geschehen beteiligt
Die Aufnahme/Abgabe von/zu anderen Gruppen erfolgt nur im
Block
Die Aufnahme/Abgabe der Kinder erfolgt in der Regel zweimal
jahrlich
Das Weitergehen in Folgegruppe mup vorbereitet sein
Es sind z.B. Ausfliige zu planen
Es sind Trainingsfreizeiten/-lager durchzufihren

1. um gruppenintern den Zusammenhalt zu fsrdern und

2. um gruppeniibergreifend Grenzen abzubauen.

3.4 PROBLEME in der Vereinsarbeit

6.

1. SG's (Vereinsbrille)
2. Beteiligung der Eltern
3. Qualifizierte tbungsleiter
4. Uberfiihrung in Nachfolgegruppen
5. Organisation von Freizeitmapnahmen
Ausreichende Trainingsméglichkeiten.
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