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EINFUHRUNG

Der Themenkreis dieses Bandes umfasst die Bereiche des Schwimmens vom
Babyschwimmen bis zum Hochleistungssport. Er schliesst breitgeficherte Aussagen zu
folgenden Bereichen ein:

Technik der Schwimmarten: - intrazyklisches Geschwindigkeitsprofil im
Schmetterlingsschwimmen
- Schmetterlingsschwimmen - wettkampfspezifsche
Merkmale Schwimmtechnik der Weltbesten
- Wettkampfanalyse DJM 1998
- Optimierung Start und Wende

trainingswissenschaftliche: - Trainingsdokumentation
- spezielles Krafttraining
- konditionelle Voraussetzungen auf der Grundlage der
komplexen Leistungsdiagnostik
- Kriftigungsgymnastik mit eigenem Korpergewicht
- Vorbereitung OS 2000

medizinische - Defizite in Army/Schulter-Muskulatur

- Gesundheitliche Probleme aus internistischer Sicht
sozialkritische - Kinder: Sportler oder Opfer?
Struktur der Vereine ~ - Aquafitness

- Kindgerechte Wettkiampfe

- Babyschwimmen.

Die Ausfiihrungen entsprechen den Eingaben der Referenten der DSTV-Jahrestagung vom
24. - 26. April 1998 in Konigsfeld/Schwarzwald.

Dr. Wermner Freitag







RUDOLPH, KLAUS - HAMBURG

Kinder: Sportler oder Opfer?

1. Der Kinderleistungssport im Zerrifl der Presse

Am 12. Februar 1997 iiberschrieb die FAZ ihren Bericht von einer Tagung des Arbeitskreises
Kirche und Sport , Ein Leben fiir den Sport ist fiir Kinder kein Leben“. Ich weiB nicht wie ihr,
liecbe Kolleginnen und Kollegen, eine solche Botschaft aufnehmt, ich fiihle mich nach
annidhernd vierzig-jahriger Trainertatigkeit provozert. Doch kommt so etwas nicht aus
heiterem Himmel, deshalb miissen wir uns im Interesse des Sports solchen Meinungen stellen.

Gehen wir auf einige Beispiele ein:

e Da schreibt Maria Pardo, eine 16-jahrige Sportgymnastin aus Spanien in ihrem Tagebuch von tiglichen
Gewichtskontrollen und grofien Problemen. Nach Vorstellung ihrer Trainerin durfte sie 43 kg wiegen.
. Wenn ich 44 wog, hatte ich nur Anspruch auf ein halbes Abend Und bei wei 100 Gramm mehr
mubBte ich niichtern ins Bett“. Maria notiert, dad sie oft nach dem Training vor Schmerzen nicht einschlafen
kann. Einmal habe der Hunger sie und andere Gymnastinnen veranlaBt, im Hotel SiBigkeiten zu stehlen.
Zwei Monate vor den Olympischen Spielen in Atlanta, bei der ihre Mannschaft Gold gewann, gab sie auf.
An ihre Mutier richtete sie den Vorwurf ,»Was willst du, Mami, eine Tochter oder eine Medaille 7

e Bei einer 15-jahrigen Mittelstrecklerin loste die unbedachte Bemerkung ihres Trainers ,,Du bist fir die
Mittelstrecke zu fett“ eine Magersucht aus

e Auf ein Sittlichkeitsvergehen des Landestrainers Tumen in Koblenz reagierte die lokale Presse mit
folgendem Wortlaut: ,Die Schmuddelgeschichten sind nur die gravierendsten Auswiichse eines
Trainingszwanges, dem Kinder bewuBt und mit System ausgesetzt werden...Psychischer Druck, harscher
Befehlston, Schlige und ein gesundheitsgefihrdender Drill fihren nicht nur zu einer Ausbeutung der
Kinder. In dem hitzigen Klima von Macht und Unterwerfung, von padagogischen Eros und Angst ist es von
der alltiglichen Gewalt gegen Kinder zur sexuellen Belistigung oder zum strafrechtlich relevanten
Mifbrauch Minderjahriger oft nur ein letzter kleiner Schritt“ (aus PRESSE des DSB)

e Besonders in Siiddeutschland wurden die Strapazen, die die junge Eiskunstlauferin Patricia Jares durch die
Trainingsmethoden ihres Trainers Karel Faijfr (51) erlitt, ausschweifend geschildert. Dazu die ,Bild" v
18.10.94: , Sex und Priigel — wie Kinder im Sport mifibraucht werden* und das Sportmagazin Kickers figt
hinzu , Kinder — Opfer ehrgeiziger Eltern®.

Im Sog dieser Darstellungen fiihlen sich dann die verschiedensten Reprasentanten von
Vereinen, Parteien und diversen Institutionen auf den Plan gerufen. So auch der
,Kinderschiitzer“ Volker Laubert, der uns mitzuteilen hat, im Sport wiirde -

e ,den Kindern das Kindsein vorenthalten; es wird in Entwicklungsphasen rigide gelenkt, geschoben
und geformt — durch Uberredung, seelischen Druck, emotionale Ausbeutung und korperlichen Zwang.

e Die von innen heraus kommende Freude an der Bewegung wird iberlagert von dem fremdbestimmten
Zwang besser zu werden, besser zu sein als die anderen — wenn auch nur in einer einzigen bescheuerten
Disziplin.

e Positive Lebenscinstellungen entwickeln sich eingleisig: nur der Erfolg baut auf, nur der Sieg gibt
Bestitigung , nur die eiserne MiBachtung kindlicher Wiinsche und Bediirfnisse durch Training und
Wettkampf ‘wird von den Erwachsenen gelobt“?

Diese Herrschaften haben zum Sport ein Verhiltnis wie der Papst zur ungewollten
Schwangerschaft. Dementgegen mochte man der ehemaligen Vorzeigeathletin und heutigen
Sportmedizinerin Heidi Schiiller, die sich inzwischen im Gesundheitsministerium angesiedelt
hat, Sachkenntnis nicht absprechen. Sie hat sich aber bereits bei der Rentendiskussion durch
sehr eigenwillige, extrem-provokative Ansichten in Szene gesetzt. Vielleicht hat sie in ihrem

' Hamburger Abendblatt vom 27,12,96, S. 30
2 Auch Kinder haben Wiirde“ in Kicker-Sportmagazin vom 27.10.94




jetzigen Umfeld gelernt, dal man anders nichts mehr bewegt. Hier einige ihrer Ansichten zum

Kindersport*:

e Die Szene geht viel zu zynisch mit jungen Menschen um. Sie mifbraucht die natiirliche Motivation, die
Emotion und die Leistungsbereitschaft junger Menschen eigenniitzig zu kommerziellen Zwecken“

e ,Oft sind Trainer Leute, die sich nicht selber voll ausleben konnten oder nur mittelklassige Sportler waren.
Das gleiche gilt fiir die krankhaften Elterntypen. Das sind Leute, die ihre eigene Unfihigkeit, etwas durch-
oder zu Ende zu fiihren, nun auf die Kinder projizieren. Bei den Trainem ist die sport-politische Fithrung
nicht ganz unschuldig. Vom Innenministerium werden die Erfolge eingeklagt. Treten sie nicht ein, stehen
Trainer, die keine Medaillen vorweisen konnen, zur Disposition. Damit geht es um ihre Existenz. Diese
Fraktion von Eltern, Trainer, Sportmediziner und Funktioniren ist nicht am Wohl des Kindes interessiert,
sondern sie verfolgt iiber die Entwicklung des Kindes ihre eigenen Ziele
.Der deutsche Sport wird noch gefiihrt von spiefiger, kleinbirgerlicher Taubenziichter-Mentalitit“

,,Vlele der sogenannten Sportirzte definieren ihre eigene Profilneurose auch iiber den Erfolg der Sportler
und sind eine Mischung aus Seclendoktor, Guru, Talismann und Ubervater.“

»Wenn ein Sportarzt ein Kind mit Spritzen und Vereisen zum Durchhalten veranlaBt, ist ein Verriickter*,
Als Folgeschiden muf} der jugendliche Hochleistungssportler befiirchten: alle orthopidischen, chronischen
VerschleiBerkrankungen an fehlbelasteten Gelenken, Verianderungen der Wirbelsaule, moglich sind
Herzklappenfehler oder -entziindungen, aber auch organische und psychische Schiden, wenn zu Anabolika
gegriffen wird.“

Der Priester, hier Bischof Huber, beklagt ,die Entwicklung zum Kult des Kérpers, in dem die
Person mit ihrem Leib verwechselt wird, zum Kult des Siegens, der nicht Leistungsfihigkeit,
sondern Uberlegenheit verlange, und zum Kult der Gewalt, der sich von den Rindern ins
Zentrum der Gesellschaft bewege®

Und lassen wir letztlich noch mit Prof. Funke-Wienecke aus Hamburg einen Pidagogen zu
Wort kommen”:

e _Der Leistungssport fiihrt zu schwerwiegenden Eingriffen in die Wiirde jugendlicher Sportlerinnen und
Sportler sowie zu sexistischen Ubergriffen als Verwechslung von Subjekt und Objekt*.

e Talente sollten nicht nur vor dem Interessenhorizont des Leistung,sspons bewertet werden, um damit jedes
Bewegungstalent vereinnahmen zu wollen*

. ,,Um den Leistungssport heute zu wiirdigen, mufi man wohl eher Wirtschaftswissenschaftler als Pidagoge
sein®.

Ich denke, das reicht ! Versuchen wir Ordnung in ‘das Sammelsurium an Fakten und
Vermutungen, Einzelfillen und Pauschalurteilen, kritischen Hinweisen und Vorurteilen zu
bringen. Doch zunichst noch einmal folgende Uberlegung:

e In Niedersachsen wurde ein Priester verurteilt, der seine Frau erschlagen haben soll. Sind Priester Mérder ?

e In Hamburg geht ab und zu ein Polizist hoch, der in die Zuhiilter- oder Rauschgiftszene verstrickt ist. Sind
Polizisten Kriminelle ?

e Ein Lehrer wird wegen Unzucht mit Minderjahrigen verurteilt. Sind unsere Echrer Sittenstrolche ?

e Ein Offizier duldet nationalsozialistisches Gedankengut. Sind unsere Offiziere wieder Nazis ?

oder anders:

e Ein Geschichtslehrer vermittelt ein falsches Geschichtsbild (z.B. Darstellung der deutschen Wehrmacht
im II. Weltkrieg) . Sollten wir deshalb an den Schulen auf Geschichtsunterricht verzichten ?

e Ein Arzt leistet sich eine Fehldiagnose. Taugt deshalb die Medizin nichts ? .

e Ein Trainer schligt einen jugendlichen Sportler. Also weg mit dem Leistungssport im Kindesalter ?

3 Manche Arzte sind Verbrecher, Interview im Kolner Stadt-Anzeiger vom 29.10.94
4 zitiert in ,Ein Leben fiir den Sport ist fiir Kinder kein Leben* aus FAZ von 12.02.97
* ebenda
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Womit wir wieder beim Ausgangspunkt wiren. Halten wir fest: Schwarze Schafe gibt es
tiberall. Jeder, der langjahrig im Kinderleistungssport tatig ist, kennt sie, weil aber auch um
deren Minderheit. Diese Minderheit ist aber fiir die Massenmedien interessant. Dazu der
,,Spiegel“sz ,»Was im Sport wichtig ist und wie es dargeboten wird, bestimmen nicht langer
Sportler und Funktionire. An den Schalthebeln sitzen Rechtevermarkter, Programmchefs und
Regisseure, die im Auftrag der groBten Medienkonzerne die neue Sportwelt entwerfen. Die
Athleten liefern nur noch das Rohprodukt, das Fernsehen inszeniert die korperlichen
Leistungen wie Theater, schafft nach Belieben nationale Helden oder tragische Figuren®. Das
Trauerspiel ist, wir miissen lernen damit zu leben. Denn Sportereignisse ,tendieren ohne
Medienprisenz zum Nichtereignis*’. Es zhlt die Einschaltquote und die Leserzahl. Und die
1aBt sich weniger mit sachlicher Berichterstattung hochhalten, wie es erst unlingst der
Altmeister der Journalisten Peter von Zahn anmahnte, sondern mehr mit den Auswiichsen,
den Negativschlagzeilen des Sports. Das Tragische dabei ist, daB man so erst den Zuschauer
und Leser verdummt, und sich dann mit den angeblichen Wiinschen dieser irregeleiteten
Masse sein Alibi organisiert. Unsere Aufgabe ist es, dieser Journalie so wenig Ansatzpunkte
wie moglich zu geben und die Werte des Sports zu preisen. Ein Zeichen, daB sachlich
berichtet werden kann, setzten letztlich erst ARD und ZDF mit den umfassenden
Ubertragungen von den Schwimmweltmeisterschaften in Perth.

Im Vordergrund steht natiirlich der Kommerz. Durch die zeitliche Trennung der Olympischen
Sommer- und Winterspiele kassierte das IOC in Nagano fast das Doppelte gegeniiber
vorangegangenen Winterspielen (s. Abb.1). Und die Medien sind immer dabei. Verdeutlichen
wir uns diese Entwicklung, dann sollten wir aber auch die Erkenntnis mit auf den Weg
nehmen, daB nicht nur der Sport zunehmend vom Fernsehen lebt, sondern einige Anstalten
auch weitgehend vom Sport. Nach ZDF-Informationen liegt der Sport mit einem Anteil von
11,6 % an der Gesamtiibertragungsdauer an zweiter Stelle, hinter der Rubrik Spielfilm, aber
noch vor , Aktuelles. In diesem Jahr soll bei ZDF/ARD der Etat in diesem Bereich durch die
Erstrechte fiir die Winterspiele und die FuBSball-WM von 30 auf 180 Millionen Mark steigen.
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Abb.1: Kosten fiir TV-Rechte und Sendedauer bei Olympischen Winterspielen (1960-98)

¢ Die erigierte Freude“, Der Spiegel 1/1995, S. 116-126
7 Sportwissenschaftler FISCHER, zitiert im Spiegel 1/95, S. 117
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Dabei nimmt der Schwimmsport eine sehr unterschiedliche Position ein. Wihrend er , wenn
es um seine aktive Ausiibung geht (indirekt iiber das Kind oder direkt selbst) eine der
bevorzugten Sportarten ist, spielt er in der Hitliste der meistgesendeten Sportarten keine
Rolle® (s. Abb.2).
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Abb.2: DieTop der meistgesendeten Sportarten 1993 (in Stunden) (Quelle IFM Mediensnalysn Karlsruhe)

Der “Stern” hat 1997 die “48 beliebtesten Sportarten” einem Vergleichstest unterzogen.
Danach ist Schwimmen die beliebteste Sportart der Deutschen, bei den Jugendlichen
dominieren allerdings Basketball (gespielt oder nur gesehen ?), FuBball, Inline-Skating,
Streetball vor Schwimmen an 5. Stelle. Begriindet wird diese fithrende Position , daB
Schwimmen “als ein idealer Gesundheitssport fiir jedes Alter geeignet ist, Muskeln und
Binder stirkt, die Gelenke schont und abhiirtet™ Mit der Bemerkung “Er kann weder
schwimmen noch lesen” stempelten die alten Griechen bereits den unbeholfenen AuBenseiter
ab, bei den Rittern zihlte Schwimmen zu einer der wichtigsten Tugenden und heute ist der
Pool Statussymbol einer gesundheitsbetonten Umweit. Wir sind damit in einer weitaus
gliicklicheren Ausgangslage als viele andere Sportarten. In einer eigenen Befragung
bestétigten mir iiber Tausend Rostocker Eltern ihr vorrangiges Interesse am Schwimmen ihrer
Kinder, gegeniiber anderen Sportarten. In den Hamburger Schwimmvereinen werden die
Wartelisten fiir die Anfingerkurse immer groBer. Wir wissen aber alle, daB damit die “Hiirde
Leistungssport” noch lange nicht genommen ist.

¥ Veroffentlichung der TV-Bilanzen in SPORT-BILD 1993
° .Sportarten-TUV: Die richtige fiir jeden Typ, STERN 42/97, S. 158 - 168
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2. Sportliche Leistung oder ,,Null-Bock“?

Ich bin mit den Terminus ,Korperkultur und Sport“ aufgewachsen. So wie fir uns die
Koérpererziehung immer gleichberechtigt neben der geistigen und musischen Bildung und
Erziehung stand, so verbanden wir mit diesem ibergeordneten Begriff' die Einheit von
schulischer Korpererziehung und Sport, von Volkssport (hier und heute Breitensport) und
Leistungssport, ohne Platzgerangel und gegenseitige Diffamierung. Diese Erfahrung muBte
ich erst in der Bundesrepublik machen. Ich bin aber nicht geneigt, diesen Unterschied mit
dem in solchen Fillen schnell herbeizitierten ,,Ost-Syndrom* zu begriinden, da auch Vertreter
anderer sogenannter freiheitlich-demokratischer Ordnungen bei weitem nicht so ein gestortes
Verhaltnis zum Leistungssport haben, so zum Beispiel die Amerikaner. Das Problem ist also
,.hausgemacht*.

Auf den verschiedensten Gebieten nehmen wir iberdurchschnittliche Leistungen junger
Musiker und Kiinstler, einschlieBlich des dazu unerlaBlich hohen Aufwandes des Ubens,
Tiifteln oder Bastelns, wohlwollend zur Kenntnis. Bereitetet sich das Kind aber nicht auf
Konzerte oder Mathematikolympiaden, sondern im weitesten Sinne auf Olympische Spiele
vor, dann erhebt sich sofort der Vorwurf, alle Interessen auf Kosten der allseitigen
Entwicklung einzuengen. Wenn ich in Hamburg in Sachen Leistungssport eine Schule betrete,
bekomme ich in den meisten dieser Einrichtungen schon eine ,auf die Miitze“ bevor ich die
Pforte durchschritten habe. Will ich an der Sektion Sportwissenschaft der Universitit eine
Diplomarbeit mit einem Thema aus dem Leistungssport einreichen, muB ich sie erst
,Jbreitensportlich verbrimen“, damit sie angenommen wird .. Gleichzeitig kommen aber aus
dem Sportunterricht Alarmsignale, daB bei unseren Kindern und Jugendlichen die Bereitschaft
sich auch mal zu quilen kontinuierlich abnimmt'®. Wo liegen die Ursachen ? Spannen wir
dazu den Bogen etwas weiter und zitieren die WELT:

Mit der 68er Revolte zerbrach der ,,Werte-Kanon, unter dessen Gebot Deutschland-West nach dem Kriege in
wundersamer Weise wiederaufgebaut und zu breiter Wohlfahrt befordert worden war. Es entstand zwar keine
neue Gesellschaft, aber eine etwas weitfliichtige, postmaterielle Denkhaltung, die man sich zwischen 1967 und
1988 gut leisten konnte, weil die Wirtschaft (scheinbar unbeeindruckt von den Seelen-Turbulenzen) florierte...In
ihren ,Genen‘ hatte sich aber etwas verindert: In dem MaBe , in dem die 68er ins Arbeitsleben und in die
Institutionen einriickten, erschlaffte die Muskulatur der Griinderzeit nach 1948. Konsum wurde zum Anspruch,
der Sozialstaat zur Ikone, die Produktion zur Routine, Japan zum Nachtgespenst. Als es 1989 im Rest-
Westeuropas schon abwirts ging, tiuschte hierzulande der gepumpte Boom des bis zur Oder erweciterten
deutschen Binnenmarktes fast alle dariiber hinweg, da die Strukturkrise Lingst begonnen hatte*'’,

Inzwischen hat die Sorge um den Arbeitsplatz in Deutschland alle anderen Sorgen verdrangt.
Mit einer stindig zunehmenden Reservearmee an Arbeitslosen im Hintergrund wird auf dem
Arbeitsmarkt sorgfiltiger sortiert und ausgewahlt. Gefragt sind Fachkompetenz und
Engagement oder anders: Leistung als Ergebnis von Tiichtigkeit und FleiB. In einem
rohstoffarmen Land wie Deutschland ist die Hauptquelle allen Reichtums die
Leistungsfihigkeit und Innovationskraft seiner Menschen. Sprudeln kann sie nur, wenn die
vorhandenen Talente geweckt und gefordert werden, wenn Leistung wieder hoch im Kurs
steht.

Der Leistungssport ist ein Feld, wo Kindern dieses Gedankengut friihzeitig nahegelegt
werden kann.

191 enk, P.: Der Sportiehrer muf heute auch Animateur sein, Die Rheinpfalz v. 12.07.97
" Kremp, H.: Die Saat der 68er Revolte ist aufgegangen, die ,, Welt“ vom 20.04.94
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Kind und Leistung stehen sich nicht feindlich gegeniiber. Wollen wir zum Beispiel unseren
Kindern die trainingsmethodischen Bereiche bewuBt machen, dann haben sie die groBten
Probleme mit der Kompensation/Regeneration, dem ,,gewollten Langsamschwimmen®. Die
meisten wollen bei jeder Aufgabe Erster sein, bestitigt bekommen, daB sie zu den Besten
gehoren. Jede Staffel, das gegenseitige ,,sich messen wird mit Freudengeheul begriiBt. Diese
Verhaltensweisen hat nicht der Trainer infiltriert; die sind da. Nur wenige Kinder scheuen die
Auseinandersetzung, wollen nicht zum Wettkampf. Hinterfragt man dieses eher nicht-
kindgemaBe Verhalten, liegen die Ursachen oft bei den Eltern, bis zu so lapidaren Griinden,
daB es ihnen leid ist, an den Wochenenden deswegen so zeitig aufzustehen. Und manchmal ist
eine ,,Theorie” gegen den Leistungssport leichter in die Welt gesetzt, als ein Bein aus dem
Bett.

Spielen — Bewegen — Leisten sind bereits beim Vorschulkind zentrale Begriffe, die eine
bestimmte Form der Auseinandersetzung des Kindes mit seiner Umwelt beinhalten.
,Bewegungskonnen wird als Leistung erlebt und bewertet.. Ein Mehr an Fihigkeiten und
Fertigkeiten bedeutet auch ein Mehr an Méglichkeiten und damit auch an individueller
Freiheit“'2.

Beobachten wir Kinder beim Spiel, dann sehen wir, wie sie sich immer wieder selbst
herausfordern, auf eine Mauer klettern, iiber Pfiitzen springen. Dabei leisten sie spielend ,
verausgaben sich bis zur Erschopfung, fordem sich wesentlich mehr, als es ihnen spiter ihr
Sportlehrer zutraut. Unser Problem im Leistungssport ist, daB wir sehr frithzeitig Leistungen,
wenn auch zunichst vorrangig in Form der Ubungsbewiltigung, fordern. Damit verlagern wir
den Schwerpunkt von der Eigenforderung des Kindes, selbstgesteckte Ziele erreichen zu
wollen, zur Fremdforderung. Dem guten Pidagogen gelingt es dabei, daB sich das Kind mit
seiner Forderung identifiziert, sie also zur eigenen macht.

Einer unserer bekanntesten Erziehungswissenschaftler in Hamburg, Prof. STRUCK, mahnt,
die wachsende Kinder- und Jugendkriminalitdt sei mit darauf zuriickzufiihren, daB bereits in
der Kindheit zu wenig Grenzen aufgezeigt werden, den Kindern wesentliche Normen des
Zusammenlebens verloren gehen. Und STRUCK kommt zu dem Schiu8, daB nur wer hohe
Forderungen an einen jungen Menschen stellt zeigt, daB er ihn auch achtet'.

Auch im Sport versuchten alternative Sportpadagogen einen Sport ohne Leistung zu
installieren, aber ohne Erfolg, das Aus des Wettkampfsports war und ist nicht in Sicht, den
,.Spitzensport ist so lange im Horizont, wie man das Wettbewerbsprinzip akzeptiert!*,
Erinnert sei hier an die Worte eines der bekanntesten Minner der deutschen Wirtschaft,

Edzart Reuter:

»leistung steht ganz oben auf der Liste der Anforderungen, die wir stindig an uns
richten. Es ist Mode geworden, dieses Wort zu verteufeln. Ich dagegen bin iiberzeugt,
daB Leistung im richtig verstandenen Sinn AnlaB zu groBer Befriedigung fiir den jeweils
einzelnen Menschen sein kann, der sie erbringt. Wir miissen wieder den Mut haben, uns
zur Leistung zu bekennen, denn sie ist in Wirklichkeit nichts Unmenschliches, sondern
etwas zutiefst Menschliches“ (OF-Interview 1993)

12 Zimmer/Cicurs: Kinder brauchen Bewegung- Brauchen Kinder Sport ?, Meyer&Meyer 1994, S. 21

13 Struck, P.: Die Wiederentdeckung der Grenzen, in ,Hamburger Abendblatt“ vom 11.05.93

'* Haase, H.: Hat der Spitzensport noch eine Zukunft 7 Vortrag zum gleichnamigen Symposium des BL vom
7.11.92
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3. Sportist Mord ?

Wem sind diese Worte nicht schon einmal uber die Lippen gegangen, wenn er sich beim
FuBball einen Knochel verstaucht hat, beim Skilaufen abends die Blasen zihlt- da war aber
immer eine Portion Sarkasmus dabei, wohl wissend, daB nach dem Motto ,,wo gehobelt wird,
fallen Spane* damit die hehren Ideale ,unseres“ Sports nicht angekratzt werden. Dabei gibt es
durchaus Tendenzen, die die These vom , Sport ist Mord“ teilweise stutzen. Ich denke hier an
die standig zunehmende Zahl von Trimm-Fanatikern, die eine an sich gesunde Sache so
intensiv betreiben, daB am Ende oft trotz Bodystyling der Kollaps steht (Stern 42/97).
,,Sport kann auch gefihrlich sein“, sagt der Kreislaufforscher Prof. Rost aus Kéln,” mancher
Mittvierziger lauft nicht dem Herzinfarkt davon, sondern direkt hinein“®>. Nicht anders
verhilt es sich mit der einseitigen Belastung vieler Dauerjogger. ,,Wer immer nur joggt, tw
nichts fiir seine Wirbelsaulenmuskulatur und wundert sich spater vielleicht einmal iber sein¢
Gelenllgschmerzen oder gar Gelenkarthrosen warnt der Karlsruher FitneB-Professor Han
Bloss .

Ebenfalls nicht ungefihrlich sind besonders bei Kindern und Jugendlichen die neuen Fu
Sportarten wie Inline-Skating, Mountainbiking oder Streetball, Surfen auf S-Bahn-Wage..,
nichtliche Autorennen einmal ausgenommen. Hier dominiert der Reiz der Geschwindigkeit

und der Kitzel der Gefahr.
Kiirzlich habe ich 10-12- jihrigen Inline-Skatern auf der Strae zugeschaut. Sie wetteiferten, wer aus
voller Geschwindigkeit am dichtesten vor einer Hauswand zu stehen kam....

Nun konnten wir uns von diesen Erscheinungen mit der Bemerkung abwenden , im
Schwimmen kann das alles nicht passieren, der Korper wird umfassend bewegt, alle
konditionellen Fahigkeiten sind gefragt, die Wirbelsaule ist entlastet, die Verletzungsgefahr
gering usw. Doch so einfach wollen wir uns das nicht machen.

Als ich in den 50iger Jahren mit Training begann, gab es noch genug Mediziner, die vor einer
Belastung des ,kleinen, diinnwandigen Kinderherzens* wamten, das in der ,Periode der
Korperkrise einen dreifachen Notstand“!” erleiden miisse. Die Befreiung pubertierender
Jugendlicher vom Sportunterricht war an der Tagesordnung, hdchste korperliche Belastung
_wie im Leistungssport iblich, geichtet. Als ich kirzlich in einem Artikel'® las, daB ,mit
erheblichen Nutzen mit 4jahrigen Madchen tiglich im Kindergarten gelaufen wurde,
erinnerte ich mich an die Sanktionen, die mein alter Sportlehrer erleiden muBte, weil er
damals mit uns 13jahrigen ,Sportplatzrunden“ gelaufen ist. Wir konnen uns heute im
Schwimmtraining mit Kindern auf folgende gesicherte Erkenntnisse der Sportmedizin stiitzen:

- Wir miissen uns im Kindertraining immer den unterschiedlichen Wachstumsverlauf
unserer Schiitzlinge vor Augen halten. Selbst bei einer chronologisch homogenen
Trainingsgruppe variiert das biologische Alter im Durchschnitt um vier Jahre. Da wir
in der Regel nach den Besten und damit nach den Frihentwicklern die
Trainingsbelastung festlegen, iiberfordern wir permanent die retardierten Kinder. Auf
diese Problematik konnte ich bereits auf einer fritheren DSTV-Tagung verweisen".

'S Rost zitiert in ,,Sportarten..., in Stern 42/97, S. 162

16 Zitiert in ,,Sportarten. . in Stern 42/97, S. 164

'7 Schlecht, W.: Leibeserziehung, Miinchen 1953

18 yoshizawa, Honda, Nakamura: Effects of an 18 Months Endurance Run Training Program on Maximal
Aerobic Power in 4- to 6-Year Old Girls, in: Pediatric Exerc. Sci. 9(1997), 3343

19 Rudolph, K: Leistung und Wachstum, in: Lernen und Optimieren 9/95, S. 36-50
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Zur Entwicklung der aeroben Leistungsfihigkeit bestehen im Kindesalter
uberwiegend gunstige Bedingungen. Das Herz-Kreislaufsystem reagiert auf
Ausdauerbelastungen wie beim Erwachsenen. Die Herzfrequenzen sind aber nach
Belastungen hoher, da bereits die Ruhefrequenz die der Erwachsenen ibersteigt (s.
Tab. 1).

Lebensalter | Herzfrequenz | Atemfrequenz Blutdruck
(Jahre) (Schlage/min) | (Atemziige/min) Syst. Diast. Amplitude
(Torr) (Torr) (Torr)

Neugeborenes 135 34 -48 75 50 25
1 120 22-25 90 65 25
6 85 20-22 95 60 35
14 75 16 - 18 110 70 40
Erwachsene 70 16 120 90 30

Tab.1: Durchschnittliche altersabhingige Normwerte der Herzfrequenz, der
Atemfrequenz und des Blutdrucks (aus HAARE: Trainingslehre, 1979, S$.51)

Man sollte nicht absolute Werte zwischen Kindern und Erwachsenen vergleichen und
davon noch eine geringere Belastungsvertraglichkeit der Kinder ableiten. So liegt die
maximale Sauerstoffaufnahme (VO, max) des Erwachsenen wesentlich iiber der des
Kindes, bezieht man diese aber auf das Korpergewicht (relative VO,), dann leistet der
20jéhrige etwa ebenso 45 ml/kg wie der 8jahrige (s. Abb. 3).

V02 max 4 -

Fahrradergometer
I/min < Steigerung: 10 Watt/min

3

[}
2570 ml‘/min =25%

AT 7T T 1 T T T 1 T T T T T
8 10 12 14 16 18 Jahre 22 Alter
Abb.3: Maximale Sauerstoffaufnahme bei Fahrradergometerbelastung in

Abhingigkeit vom kalendarischen Alter (nach Waffelbakker/Bink: IV. Int.
Symposium ,Problems of Adolescence” Copenhagen 1969)

Auch die relative HerzgroBe entspricht der des Erwachsenen und liegt bei untrainierten
Kindemn bei 12 ml/kg, bei Ausdauertrainierten zwischen 15 und 18 ml/kg. Ab einer
relativen HerzgroBe ab 14 mlkg sprechen wir vom Sportherzen. In der
sportmedizinischen Literatur ist die Anpassung des Kindes an Ausdauertraining belegt.
ENGELHARDT/NEUMANN haben diese Erkenntnisse nochmals zusammengefaBt™:

% Engelhardt; Neumann: Sportmedizin - Grundlagen fiir alle Sportarten, BLV-Sportwissen, 1994, S. 123
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Auspragung eines Sportherzens mit harmonischer VergroBerung der Herzkammern
Niedrige Ruheherzfrequenz

Abnahme der Herzfrequenz auf submaximalen Belastungsstufen

Erhohung der maximalen Sauerstoffaufnahme

Geringe Hypertrophie von Muskelfasern

Erhohung der Aktivitat von oxidativen und glycolytischen Schliisselenzymen in der
trainierten Muskulatur

Erhohung des Fettstoffwechselanteils am Energiestoffwechsel

Abnahme der Fettspeicher

Deutliche Zunahme der Kraftausdauer in der trainierten Muskulatur bei Jungen und
Maidchen mit Beginn der Testosteronbildung in der Pubertat

Interessant erscheint mir ein Hinweis beider Autoren, ,daB die Anpassung an das
Ausdauertraining nicht speicherbar ist, d.h. Ausdauer kann nicht auf lange Sicht auf
Vorrat trainiert werden“ (s. 123). Einem vorgezogenen hohen Ausdauerumfang
sprechen die Autoren Vorteile fir die spatere Leistungsentwicklung ab, da — wie auch
im Schwimmen - das Hochstleistungsalter zumeist jenseits der 20 Jahre liegt. Sie
verbieten zwar keinesfalls Ausdauertraining fir Kinder, mochten aber dem
Techniktraining den Vorrang gegeniiber dem iiberbetonten Konditionstraining geben.
Ohne den alten Streit entfachen zu wollen, wer eher da war, Henne oder Ei, muB ich
aus der Sicht der Schwimmer einige andere Bedenken anmelden. Wenn auch das
Hochleistungsalter im Schwimmen ebenfalls bei 22,5 Jahren bei den Ménnern und
21,5 Jahren bei den Damen liegt, so gibt es zwischen den Disziplinen einige
Unterschiede. Besonders die Mittel- und Langzeitausdauerdisziplinen (> 400m)
werden oft durch sehr junge Sportler vertreten. So wurden bei den letzten
Weltmeisterschaften in Perth die 400m Freistil von dem 15jahrigen Jan Thorpe und
der 16jahrigen Yan Chen, die langsten Strecken von dem 17jahrigen Grant Hackett
und der 17jahrigen Brooke Bennett gewonnen. Letztere gewann bereits mit 16 Jahren
in Atlanta Gold, gleichaltrig Agnes Kovacs 1998 iiber 200m Brust. Ohne Zweifel
haben diese Jugendlichen im Kindesalter bereits hohe Ausdauerumfinge trainiert. Das
erscheint mir besonders bei Midchen wichtig, da diese oft mit zunehmenden
»erwachsen werden“ sich korperlich- zumindest fiir Sportschwimmen- ungiinstig
entwickeln und trotz groBen Trainingsaufwandes ihre Leistungen nicht mehr steigern
konnen. Hinzu kommt, daB8 wir die Schulzeit fiir die hohen Trainingsumfinge nutzen
sollten, da dies spiter in der beruflichen Ausbildung oder sogar im Berufsleben immer
schwerer wird und es ohne Forderung durch Sport und Sponsoren kaum noch méglich
ist, sich in der Weltspitze zu behaupten. Ein weiteres Problem wurde mir beim
Wechsel von Ost nach West bewuBt, der ja nicht nur mit einem Ortswechsel, sondern
auch mit anderen Trainingsauffassungen und Gepflogenheiten verbunden ist. Es fallt
jungen Athleten nach der Pubertit auBerordentlich schwer (oft mehr mental den
physisch) sich hohen Ausdauerbelastungen zu stellen, wenn sie es als Kinder nicht
gewohnt sind. Ich pladiere also aus der Spezifik des Schwimmens fiir eine starke
Ausdauerkomponente im Aufbautraining, zumal wir durch die” Vielseitigkeit unserer
Sportart (Ganzkorperbewegung, Vielseitigkeit durch vier Schwimmarten mit
zahlreichen Kombinationsmoglichkeiten) eine zu einseitige Belastung nicht scheuen
brauchen, wenn wir dies durch gezieltes Training an Land unterstiitzen. In einem
Punkt stimme ich den Verfassern zu, im ABT muf die Technikausbildung stirker
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beachtet werden, wobei aber immer koordinative und konditionelle Ausbildung als
Einheit zu sehen sind.

Die anaerobe Ausdauer kann im Kindesalter auch entwickelt werden, fulit aber
auf wesentlich unginstigeren Voraussetzungen als die aerobe Ausdauer
(geringerer Phosphatvorrat in der Muskelzelle, geringere Fahigkeit der
Laktatbildung bis zur Pubertit, dafur hoherer StreBhormonanstieg bei gleicher
Laktatmenge, verzogerte Laktateliminierung und damit eingeschrinkte
Erholungsfihigkeit®” ). Deshalb sollte der aeroben Ausdauerbelastung (GAI)
gegeniiber der anaerob-laktaziden (GAII,WA,SA) im Aufbautraining der Vorrang
gebiihren. Wir machen uns zwar nicht ,strafbar”, wenn wir im Ausdauertraining
am Ubergangsbereich  kratzen, unter dem Aspekt des langfristigen Aufbaus
solliten wir uns aber immer noch Reserven bewahren und nicht , mit Kanonen auf
Spatzen schiefen“. Die Schwimmleistungen bei Kindern lassen sich hervorragend
mit aerober Ausdauer und Schnelligkeit sowie Technik entwickeln.

Besonders Schnelligkeitstraining ist als ,,motorisches Lerntraining zu verstehen,
daB zwischen dem 8. und 12. Lebensjahr am nachhaltigsten wirkt**“. Dabei geht es
nicht nur um die sogenannte lokomotorische Schnelligkeit (Sprint), sondern um
komplexe Bewegungsabliufe (Reaktions- und Koordinationsschnelligkeit) als
Grundlage fiir die Technikvermittlung einschlieBlich Start und Wende. Das ist
insbesondere dann erforderlich, wenn durch Wachstumsschiibe (Pubertit) die
Koordination gestort ist.

Uber Krafttraining im Kindes- und Jugendalter wird noch gestritten. Ohne
Zweifel paBt sich auch die Muskulatur des Kindes der Belastung an, aber hier stellt
sich wie beim anaerob-alaktaziden Ausdauertraining die Frage, muB das schon
sein ? Im DSV ist der Fall einer jungen Schwimmerin bekannt, die sehr friihzeitig
ein sehr umfangreiches spezifisches Krafttraining absolviert hat und damit auch im
Kindes- und Jugendalter auBerordentlich erfolgreich war, heute spielt sie im
Auswahlgeschehen des Verbandes keine Rolle mehr. Zum Krafttraining im

Kindesalter nochmals der Mediziner:

»Das Krafttraining muB ohne zusditzliche Lastbeauflagung erfolgen, d.h. es darf nur die eigene
Masse oder Teilkorpermasse beschleunigt oder gehoben werden. Lastbeauflagtes Krafttraining
zeigt vor der Pubertit keine Wirkung auf dic Muskulatur, weil das anabol wirkende
Testosteron fehit. Das Heben hoher Lasten gefihrdet den wachsenden Knochen, besonders die
Wachstumszonen in den Grund- und Deckplatten der Wirbelkorper und Epiphysenfugen der
langen Rohrenknochen. Der wachsende Knochen ist mechanisch vermindert belastbar. Wird
diese physiologische Begrenzung der Belastbarkeit sportpraktisch miBachtet, so kann es zu
verlangsamten Kérperhhenwachstum und Knochenaufbaustorungen kommen. Folgen sind
Hiufungen von aseptischen Knochennekrosen, die fiir lingere Zeit zum Sportverbot fiihren“>.

Damit stellt sich das Stiitz- und Bewegungssystem im Kindesalter ,aufgrund
seiner differenzierten Entwicklung am storanfalligsten gegentiber nicht-adaquaten
Belastungsreizen dar...Seine angestrebte harmonische Entwicklung im Kindes- und
Jugendalter ist insofern von Bedeutung, da Storungen eines Teilsystems zur
Beeintrichtigung weiterer ~Teilsysteme fithren konnen und sich dadurch
Gefihrdungen fiir die Gesundheit ergeben‘®*.

2 zusammengefaBt bei ZintlF.: Ausdauertraining, BLV Sportwissen, 1997, S. 207

2 Engelhardt/Neumann, S. 124

3 ebenda, S. 124

2 Frohner, G.: Die Belastbarkeit als zentrale GroBe im Nachwuchstraining, DSB-Trainerbibliothek, Heft 30,

1993, S. 43
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Nun konnten wir als Schwimmtrainer sagen, das ist nicht unser Problem, da im
Wasser der Stiitzapparat weitgehend entlastet wird. Tatsdchlich reduziert sich das
Gewicht eines 70 kg schweren Mannes auf 6,6 kg®. Aber wir sollten die enormen
Zugkrifte und Widerstinde beim Sporfschwimmen nicht unterschitzen, die durch
einseitige Belastung schnell zu muskuldren Dysbalancen fihren konnen. Ferner
sollten wir beriicksichtigen, daB etwa ein Drittel des Trainings fiir Schwimmer an
Land stattfinden sollte. Hier ,schniiren wir das Muskelkorsett, das eine
wesentliche Grundlage weiterer Belastungen ist, dies aber im bereits aufgezeigten
Rahmen (s. S. 10). Beleuchten wir aber die Situation in unseren Vereinen kritisch,
dann wird zuerst dort verzichtet oder gekirzt. Das hat mannigfaltige Ursachen.
Einmal sind die Trainer unzureichend fir das Training des Schwimmers an Land
ausgebildet, zum anderen fehlen Sporthallen und Kraftraume, aber auch die
Einstellung. Wir freuen uns, wenn die Kinder iiberhaupt zum Training kommen,
das immer mehr wegen mangelnder Badkapazitit reduziert wird. Nun wiirde es
sich ja geradezu anbieten, diese Liicke mit Landtraining zu fiillen. Aber wer sah
sich nicht schon mit manch entriisteter oder verwunderter Mutter konfrontiert, die
den Gang ihres Kindes zur Gymnastikecke mit den Worten kommentierte ,Ich
habe unser Kind aber zum Schwimmen angemeldet!“.

- Noch ein Wort zum Kaltereiz des Wassers, den wir wegen seines Abhirteeffekts
begriien, zugleich aber im Kindertraining ernsthaft beachten miissen. Im Wasser
wird Wirme 200 mal stirker abgeleitet als bei gleicher Temperatur in der Luft,
was sich aus der 25 mal groBeren Wirmeleitfahigkeit des Wassers und der
Abnahme der sogenannten Grenzschicht ergibt. Besonders ,Kinder mit ihrer in
bezug zum Volumen groBen Korperoberfliche (ihr Oberflichen-Volumen-
Verhiltnis ist etwa doppelt so groB wie bei Erwachsenen) und meist geringerem
Unterhautfettgewebe kiihlen relativ rasch aus und zeigen dann starke
Verschlechterungen der Koordination....Fir Schwimmunterricht wird deshalb eine
Wassertemperatur von 28°C empfohlen®®. Nun kénnen wir nicht zwischen
Nachwuchs- und Hochleistungstraining die Wassertemperaturen standig hoch- und
herunterschalten, aber 26°C sollten nicht unterschritten werden, wenn trainiert
wird. Fir Anfangerunterricht (Lehrschwimmbecken) werden 32°C empfohlen. Da
unsere Trainingsgruppe eine Reihe von ,Dirrlandern bevolkern, sollten wir mit
passiven Pausen, ellenlangen Erklarungen vor bibbernden Kindern sorgfiltig
haushalten. Auch bei Ausdauerbelastungen an Land ist die Wirmeregulation der
Kinder gegeniiber den Erwachsenen benachteiligt. Da die SchweiBdriisen noch
nicht richtig entwickelt sind, kann weniger Warme iiber Verdunstung abgegeben
werden. Das wird iiber einen vermehrten Bluttransport zur Haut und verstirkte
Atmung versucht. Besonders bei hoheren Temperaturen ist dadurch die
Ausdauerleistungsfahigkeit beeintrachtigt.

Wir miissen lernen, Belastbarkeit von Kindern immer gamzheitlich zu betrachten. Dazu
schreibt FROHNER: ,Die genetisch angelegte strukturelle und funktionelle Potenz der
Organe und biologischen Systeme einschlieBlich des Regulationsverhaltens, die sich in diesen
Altersgruppen pragt, wird bei Unterforderung nur ungeniigend, bei richtiger Forderung aber in
vollem Umfang entwickelt. Bei Uberforderung besteht die Gefahr der Beeintrichtigung .

 Frank 68, zitiert bei Hollmann/Hettinger: Sportmedizin — Arbeits- und Trainingsgrundlagen, Stuttgart 1980, S.
656
% De Marees, H.: Sportphysiologie, Medizin von Heute, Schriftenreihe 1992 S.299
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Kenntnisse iiber die Entwicklungsphysiologie sind deshalb eine entscheidende Grundlage, die
notwendigen Belastungsreize zum richtigen Zeitpunkt zu setzen und die stérenden
Belastungsreize in sensiblen Zeitraumen zu meiden“?’ (s. Abb.4).
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Abb.4: Schematische Darstellung der Entwicklung der Belastbarkeit der biologischen
Systeme in Abhangigkeit vom biologischen Alter (nach FROHNER 1978)

Nun noch ein Wort zu typischen Erkrankungen und Verletzungen bei Schwimmern. Im
Verhiiltnis zu vielen anderen Sportarten ist Schwimmen recht ungefahrlich, im Gegenteil das
,.Nicht-Schwimmen-Konnen“ ist viel gefahrlicher. Wir wollen unsere Statistik auch nicht mit
den alltagliche Badeunfillen belasten, die sind nicht kennzeichnend fiir Schwimmtraining.
Aus dem System der sportmedizinischen Betreuung der Sportschiiler der KJS Rostock liegt
mir noch eine Analyse iiber 1600 Fille aus verschiedenen Sportarten vor (s. Tab.2).

Sportart Verletzung | Uberlastung Infekte Erkrankung | Erkrankung | Ubertraining
abdominal Ham...
Handball 72,0 11,8 14,0 1,1 1,6 -
Tumen 37,0 25,4 254 7,0 49 -
Leichtathl. 36,5 35,0 21,0 2,0 5,2 0,25
FuBball 65,0 9,5 18,2 4,7 0,6 0,6
Eishockey 51,0 15,0 23,0 1,2 9,4 -
Schwimmen 23,2 6,2 54,0 12,4 0,4 -
Rest 47,0 12,5 278 0,6 6,5 0,6

Tab.2: Verteilung von Verletzungen und Erkrankungen bei KJS-Schiilern (in %, n = 1614)

7" Frohner,G.: ebenda, S. 14
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Aus dieser Analyse wird ersichtlich, daB die Schwimmer relativ wenig Verletzungen und
Uberlastungserscheinungen aufweisen, aber viele Infekte. KESSLER fand bei 61% von
Schwimmern und Wasserballern Erkrankungen im Hals-Nasen-Ohren-Bereich, wobei
Entziindungen der Nase und Tonsillen iiberwogen. Am meisten verbreitet ist die
Gehorgangsentziindung  (otitis externa)®. Wenn aber die allgemeine Ausbildung
vernachlassigt und dazu die spezifische Belastung im Wasser auf zwei Trainingseinheiten
taglich erhoht wird, dann wird auch der Bewegungsapparat des Schwimmers iiberfordert. So
konnte HALL bei US-Topschwimmern 66,3% Schulterbeschwerden, 30% Kniebeschwerden
und 20% Riickenbeschwerden nachweisen”. Auch der ehemalige Schwimmer und jetzige
Orthopide STEINBACH verweist auf Uberlastungsschiden, die vorwiegend an Schulter
(,,Schwimmerschulter), Knie und Wirbelsiule auftreten, erginzt aber, daB diese durch
vorbeugendes Krafttraining vermieden werden konnen und der Schwimmsport dann eine
,wenig problematische Sportart par excellence darstelle®. Mit einer Trainingsgruppe
jugendlicher Schwimmer konnte HOLZ durch trainingsbegleidende Ubungsprogramme fiir
die  AufBlenrotatoren, die  muskuliren Dysbalancen beseitigen und  somit
schwimmtrainingsbedingte Schulterbeschwerden eindimmen®'.

Auf eine immer wieder unterschitzte Gefahr mochte ich nochmals nachdriicklich verweisen.
Bei der Eingabe der Trainingdokumentation unserer Landeskader muB ich leider 6fters
feststellen, daB einer kurzen Erkrankung ein Wettkampf folgt, das ist — wenn es sich um einen
Infekt handelt — eine problematische Sache. Seien wir ehrlich, bemithen wir uns, jedes Kind
nach einen krankheitsbedingten Ausfall mit einem Aufbautraining wieder an die urspriinglich
geplante Belastung heranzufithren oder ist nicht eher die stereotype Ansage zutreffend
»Schon, daB Du wieder da bist — wir sind auf Bahn 2“. Todesfille als Ergebnis falscher
Trainingsbelastung sind Gott sei Dank in unserem Metier duBerst selten. Mir sind aber zwei
Fille bekannt, die auf zu zeitige und zu hohe Belastung nach einem grippalen Infekt
aufgetreten sind. Hier muB ich Frau SCHULLER recht geben, die dazu in ihrer drastischen
Art sagt, “wenn ein Sportmediziner ein Kind mit einem bakteriellen Infekt, der spiter
Herzklappenfehler nach sich ziehen kann, trotzdem zu einem Start tiberredet, dann ist das fiir
mich ein Verbrecher” 3%. Fassen wir uns an die eigene Nase: Wer war immer konsequent,
auch wenn eine Nominierungschance oder die ,groBe Heilige Kuh des deutschen
Schwimmsports®, die DMS, vor der Tiir standen...?

Wesentlicher Sinn des Sports im Kindesalter ist nicht Belastung um jeden Preis,
sondern EinfluBnahme auf die Belastbarkeit und damit Gesundheit fiir die aktuelle
Entwicklungsphase und fiir das spiitere Leben (in Anlehnung an FROHNER).

Ich weiB auch nicht, warum man hierzulande in Sachen Leistungssport immer wieder in die
Rolle des Angeklagten gedrangt wird ? Warum ,wuchern wir nicht viel mehr mit den
Pfunden“ iiber die die Sportmedizin inzwischen nach jahrzehntelanger Forschung und
Begleitung auch des Kinderleistungssports verfligt. Es gibt eine Fiille von Befunden, die den
Nutzen der leistungssportlichen Betitigung stiitzen. Das Hauptproblem bei unserer jungen
Generation ist doch nicht der BewegungsiberfluB, wie ihn meinetwegen einige im

* Kessler, L.: Die Gehorgangsentziindung bei Schwimmsportlern und ihre Prophylaxe, Theorie und Praxis der
Korperkultur, Berlin 8/68, S. 747-749

? Hall, G.: Hand paddles may cause shoulder pain, Swimming world 21, 9/80

% Steinbach, K: Wenn Probleme, dann vor allem durch die iiberlastete Schulter, TW Sport+Medizin 5/93, S. 33 -
40

3! Holz, J.: Die Schwimmerschulter beim jugendlichen Leistungssportler — Pravention und Rehabilitation durch
ein trainingsbegleitentes, funktionelles Kriftigungsprogramm, Hamburg 1996,unverdffentlichtes Manuskript

% Interview, ebenda
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Leistungssport sehen wollen, sondern der Bewegungsmangel. So fate auch der Prasident des
deutschen Sportirzte-Bundes HOLLMANN anlallich einer offentlichen Anhorung des
Sportausschu3 des Deutschen Bundestages zum Kinderhochleistungssports das Credo der
Wissenschaft zusammen: ,,Wir reden iiber das falsche Thema. Die Risiken durch ansteigende
Bewegungsarmut in unserer Gesellschaft sind wesentlich hoher als angebliche Risiken durch
den Kinderhochleistungssport***.

Bleiben wir bei der Bewegungsarmut. Das Kind unterscheidet sich vom Erwachsenen durch
seine Entwicklung. Diese ist durch zwei biologische Grundphinomene gekennzeichnet:
Wachstum und Differenzierung. Wachstum bedeutet ,LAnsatz von Zellmasse durch
Zellvermehrung oder — vergroBerung, Differenzierung die Spezialisierung von Zellen,
Zellgewebe oder Korperfunktion®®. Zwischen beiden Phinomenen besteht eine enge
Beziehung. Mit der Differenzierung wird Wachstum gebremst. Das ist aber erst beim alteren
Kind der Fall. Das Kind unterscheidet sich vom Erwachsenen durch sein ungehemmtes
Wachstum. Vermehrtes Wachstum verlangt aber auch erhohten Stoffwechsel. Somit kommt
beim Kind zum Grundumsatz- und Arbeitsstoffwechsel noch der Wachstumsstoffwechsel
hinzu. Dieser erhohte Stoffwechsel wird nur durch stirkere Durchblutung gesichert. Das setzt
aber wiederum lebhafte Bewegung voraus. Zwischen kindlichem Bewegungsdrang und
seinem erhohten Stoffwechsel bestehen also enge Zusammenhinge.

[Der kindliche Bewegungsdrang ist eine Naturnotwendigkeiﬂ

Und was macht unsere Gesellschaft ? Sie pfercht die Kinder in Schulbinke, reduziert den
schon unzureichenden Sportunterricht und liBt zu, daB aus Mangel an Spielplitzen,
Sporthallen usw. die Kinder zu Hause vor der ,Rohre“ versauem. In Hamburger
Grundschulen haben 60% der Schiiler mittlere bis schwere Haltungsschaden. Der ehemalige
Laufer und heutige Orthopide Thomas WESSINGHAGE befiirchtet deshalb, daB ,wir
Frithrentner mit 35, 40 oder 45 Jahren erziehen'®’.

Fiir uns heiBt dies, einseitige statische Belastungen einzuschrinken und vor allem den
kindlichen Bewegungsdrang in seiner ganzen Bandbreite zu unterstiitzen. Das beginnt in der
Anfingerausbildung. Hier wird bereits unter dem Zwang, so schnell wie moglich zum
»Seepferdchen zu gelangen, gesiindigt. Diese Kinder konnen sich dann zwar iiber eine Bahn
voranbewegen, haben sich aber mit dem Wasser und seinen vielen Moglichkeiten,
Bewegungserfahrungen zu sammeln, noch nicht angefreundet. Damit kommen wir zum
vierten Teil:

4. Was Hinschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr

Der Leistungssport lebt vom Wettkampf. Dort geht es um Sieg oder Niederlage, das Motto
. Teilnahme ist alles* verblalt immer mehr, zumindest in der internationalen Arena. Der
Athlet kann vor einem Wettkampf den Mund noch so voll nehmen, vor den Kameras die
Augen verdrehen, schligt er nicht das entscheidende Hundertstel eher an, ist er fir die
Offentlichkeit schon der Verlierer. Wir haben nicht dariiber zu befinden, ob das schon, human
oder gerecht ist. Es ist so wie der Leistungssport, gewinnen kann nur einer, da kann nichts
vertuscht oder verniedlicht werden. Eine Mannschaft kann 90 Minuten ausgezeichnet FuBball
spielen, ein Tor des unterlegen erscheinenden Gegners klart die Fronten endgiiltig.

33 aus BISp-Informationen 2/96 , S. 3

34 Vgl. Hellbriigge, T.: Biologische Grundlagen zur Bewegungserziehung und zum Kindersport, in
Zimmer/Cicurs. Kinder brauchen Bewegung, S.188

3 zitiert bei Lenk, P.: Der Sportlehrer mu8 heute auch Animateur sein, in Die Rheinpfalz, 12.07.97
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Diese Eindeutigkeit und Klarheit muB3 sich auch auf das System ibertragen, das die
Wettkampfer hervorbringt. Ich kann nicht standig nach der Medaille schielen, tue aber nichts
dafir. Das trifft tibrigens ebenso fir den Sportler zu wie fir den Sportfunktionir und in
Verlangerung den Staat, der sich immer noch als Forderer des Leistungssports versteht.

Wie ubertragen wir diese Denkweise auf das Schwimmen ? Wenn das Hochstleistungsalter
bei 21,5 (Damen) und 22,5 Jahren (Herren) liegt, dann haben die Schwimmer in der Regel

6 bis 8 Jahre zuvor, d.h. als Jugendliche, den ersten Schritt in Richtung Weltspitze getan®®.
Bereits dieser Schritt setzt ein hohes Niveau an konditionellen Fahigkeiten und eine exakte
Beherrschung der Schwimmtechnik mit Start und Wende, sowie taktische Erfahrungen und
sporttheoretisches Wissen voraus. Unsere Erfahrungen besagen, daf3 dazu ein Zeitraum von 8-
10 Jahren erforderlich ist (s. Tab.3).

Vorschu | Frithes Schulalter Pubertit Adoleszenz Erwachsen
lalter und Vorpubertit
GA GLT ABT ANT HLT
h/Wo 2-6 6-12 12-18 18 —25 20-30
JEM
ml. 6 | 7|89 {1011 ]12|13|14|15]|16[17[18(19120]|21]22}23
wbl. 5167|819 |10]11]12|13|14|15[16| 1718|1920 2122

Tab.3: Beginn des langfristigen Trainingsaufbaus und Verteilung der Ausbildungsetappen im
Schwimmen (Wochenumfinge nach ROST?’)

Wir benétigen bereits in frithen Jahren viel Trainingszeit, um einmal der erforderlichen
Bewegungsvielfait Rechnung zu tragen, um zum anderen aber auch das giinstige Lernalter fiir
die Ausbildung von vier Schwimmarten und deren Kombination zu nutzen, die in Verbindung
mit Start und Wenden eine recht anspruchsvolle Herausforderung fiir Trainer und Sportler
sind. Dazu sollten wir uns nochmals von neuesten neurophysiologischen Erkenntnissen leiten
lassen, die HOLLMANN wie folgt beschreibt:

»Wir wissen, daB der Mensch wird 160 — 180 Milliarden Gehirnzellen geboren wird. Innerhalb der ersten
Lebensjahre erfolgt eine Reduzierung auf 100 Milliarden Zellen. Entscheidend fiir das Uberleben sind die
Synapsen, die Verbindung von Zellen. Je mehr Zellen miteinander verbunden sind, desto mehr iiberleben.
Entscheidend fiir die Bildung von Synapsen ist die Motorik, dic Bewegung. Je mehr und vielseitige Bewegung
im Kindesalter, desto mehr Synapsen im Gehirn, davon kann auch der Intellekt profitieren. Die Bedeutung der
korperlichen Bewegung im Vorschul- und Schulalter ist nicht hoch genug einzuschiitzen. Was im frithen
Vorschulalter an Fehlern gemacht wird, ist irreparabel” >

Diese langfristige Ausbildung besagt aber noch nicht, daB8 wir den 6jahrigen Schwimmer und
seine Eltern ,auf Teufel komm ‘raus“ vor die Alternative stellen, Leistungssport — ja oder
nein. Gehen wir doch von der Praxis in unseren Vereinen aus: Die Kleinen kommen zu uns,
weil sie schwimmen lernen wollen. Aus dem Kurs heraus wird ihnen angeboten, in einer
Anfingergruppe das Erlernte zu vertiefen. Wenn Kind und Eltern daran gefallen finden,
verbleibt es im Verein. Das alles hat mit Leistungssport, mit Druck auf die Personlichkeit, mit
»Vorenthalten des Kindseins“ nichts zu tun. Erst dann werden die Weichen gestellt,
Breitensport oder Wettkampfsport, d.h. die Ubernahme in eine Leistungsgruppe. Hier wird
iiber grofere Trainingsumfinge die sportliche Entwicklung und die Begabung des Kindes
eingeschitzt. Verantwortungsvolle Talentauswahl heiBt nicht nur fiir den Leistungssport

3 Rudolph, K_: Zu einigen ausgewahiten Entwicklungstendenzen im Sportschwimmen, in ,Lemen und
Optimieren, 11/95, 5.22

37 Rost, K.; Martin, D.: Ansitze zur Weiterentwicklung des Nachwuchstrainings im deutschen Spitzensport,
Leistungssport 1/97, S. 32

* : Interview mit Prof. Wildor Hollmann zur Entwicklung der Sportmedizin und zu Gefahren im Sport,
Information des BISp 2/98. S. 9
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aussuchen, sondern gegebenenfalls auch abzuraten. So forderte der Orthopide Prof. KRAHL
eine intensivere Talentauslese, denn ,je frither die Eignung der Kinder fiir eine Sportart
festgestellt wird, desto hoher ist die Wahrscheinlichkeit, daB die Kmder durch das intensive
Training in dieser Sportart keine Fehlentwwklung riskieren.«*°

Erst, wenn mit der Talentauswahl eine zielgerichtete Forderung mit einhergehender
Belastungserhohung einsetzt, sollte man von Leistungssport sprechen. Bis dahin haben Eltern
und Kind 3-4 Jahre Zeit, dariiber zu befinden, ob der Weg weiter gegangen wird. Es muB eine
gemeinsame Entscheidung sein, denn das Kind soll mit Freude dabei sein und die Eltern
miissen es unterstiitzen. Der Umfang dieser Unterstiitzung nimmt stindig zu und erreicht bald
ein AusmaB, dafl Zeit und Geld der Eltern tiichtig strapaziert. Oft sind die Ursachen der ,Drop
outs‘ eher dort zu suchen als beim Kind.

Deshalb miissen Systeme geschaffen werden, die das Kind in seiner Doppelbelastung von
Schule und Sport, aber auch die Eltern entlasten. Wir miissen schlicht und einfach Sport und
Schule ,unter einen Hut“ bringen. Das hatte man im Ostblock schon lange erkannt. Dieses
System konnte man aber nach der Wende nicht iibernehmen, weil es nicht in den neuen
Rahmen paBite und aus Prinzip. Obwohl bereits vor den 92er Spielen Sportfunktionire wie
Ulrich Feldhoff zu dem System der KJS keine Alternative sahen, natiirlich padagogisch
modifiziert*. Sechs Jahre muBten ins Land gehen, bevor sich der deutsche Sport mit den
Kultusmmlstem dazu durchringen konnte, in Anbindung an die 20 OSP ein nationales Netz
von Eliteschulen des Sports zu etablieren, die sportliche und schulische Ausbildung,
Verpflegung, Wohnung und Freizeitmoglichkeiten aufeinander abstimmen sollen.
Beispielprojekte sind die ehemaligen KJS in Berlin, Magdeburg, Halle, Erfurt und Oberhof,
Die Wirksamkeit dieser Einrichtungen zeigt sich beim deutschen Schwimmernachwuchs. Bei
den letzten Jahrgangsmeisterschaften stellten Berlin, Magdeburg und Leipzig nur 4% der
Vereine, kassierten aber ein Viertel der Punkte.

Wenn nun auch fiir die alten Bundeslinder grines Licht fiir Sportschulen gegeben wurde, so
konnen wir uns trotzdem noch auf einen langen ProzeB einrichten, denn Kinder und Eltern
sind davon zu iiberzeugen. Wir haben in Hamburg nach jahrelanger Vorarbeit Direktorium
und Lehrrerschaft einer Schule fiir einen solchen Schritt gewonnen. Als die Klasse im
September 97 stand, waren von den 23 betroffenen Eltern nur 6 bereit, ihr Kind an diese
Schule zu schicken. Dabei ging es noch nicht einmal um einen generellen Wechsel mit
Internat. Eine Bevolkerung, die seit Jahrzehnten zur Kenntnis nimmt, da8 der wohlhabende
Teil seine Kinder in Privatschulen (natiirlich auch mit Internat) unterrichten 1aBt, um eine
privilegierte Ausbildung zu erhalten, windet sich, wenn plétzlich diese Frage auf sie zukommt
und versteckt sich hinter dem Argument, daB es sich hier wohl um eine Uberlieferung eines
totalitaren Regimes handeln musse.

Wir konnen um diese Problematik keinen Bogen machen. Die Rechnung ist einfach: Ohne
Trainingsumfang keine Leistungsentwicklung. Trainingsumfang nach der Pubertit heit iiber
groBe Trainingsabschnitte zwei Trainingseinheiten am Tag, aber nicht unter allen Umsténden,
sonder zwischen Schule und Training abgestimmt, ansonsten werden die Kinder , verheizt“.
Diese Situation, wie wir sie in den GroBstadten bereits in den Anfingergruppen haben, indem
die Miitter wie Manager ihre Kinder verplanen, montags Tennis, dienstags Tanz, mittwochs
Schwimmen, donnerstags Reiten usw. —wer kennt nicht solche Fille- setzt ‘die Kinder
vielmehr unter StreB als der systematische und vielseitige Aufbau in einer Sportart, zu der das
Kind neigt und wo es Begabung zeigt.

ROST konnte in einer eindrucksvollen Analyse nachweisen, daB der Riickgang der
Leistungen im Juniorenbereich einiger Verbande eindeutig an reduzierte Trainingsumfinge

% Krahl, H.: im Rahmen der Anhorung des Sportausschusses des deutschen Bundestages zum
Kinderleistungssport, BISp exklusiv, 2/96, S.3
“® Interview in ,Rheinische Post*, Diisseldorf, 14.08.91



23

gekoppelt war*'. Wenn wir hier permanent fordem, die Trainingsumfinge zu erhohen, dann
reden wir nicht einer , friihen Spezialisierung™ das Wort. Der hohe Trainingsumfang sichert ja
erst die vielseitige, auf einem umfangreichen Ubungsgut beruhende Ausbildung im ABT.
Warum sind uns aus dem Nachwuchstraining der KJS nicht so viele Problemen im Bereich
des Stiitz- und Bewegungsapparates bekannt, wie heute im DSV ? Weil die Kinder fast ein
Drittel bis zur Hilfte ,,an Land“ trainierten, d.h. umfangreich auf die spezifischen Belastungen
im Wasser vorbereitet waren. So wurden auch gymnastische Ubungen, iiber deren Nutzen
man zwar streiten kann, einfach  weggesteckt, wihrend sie in Hamburg als
JKrankmacheriibungen“ in Verruf gerieten, zumal sie die Haltungsschwachlinge auch
unvorbereitet trafen. Wir haben dariiber hinaus im Wasser immer die ganze Bandbreite von
der Schnelligkeit bis zur Ausdauer, vom Sprint bis zur Langstrecke und das in allen Lagen zu
sichern. Eine Spezialisierung auf eine bestimmte Strecke steht im GLT und ABT noch nicht
auf der Tagesordnung.

Wenn der DSV Jahr fiir Jahr bei den JEM glinzt, dann aber kaum noch die Senioren-
Nationalmannschaft ,mit frischem Blut“ versorgt, dann ist etwas krank am System.
Auffallend ist, daB die Nachwuchsmannschaft seit Jahren eine Vielzahl leistungsstarker
Sportler aus kleinen Vereinen reprisentieren. Analysiert man die Einzelfille, dann handelt es
sich oft um akzelerierte Sportler, die sich als Aushangeschild ihres Vereins der Unterstiitzung
einer ganzen Gemeinde erfreuen, deren Leistung die gesamte Familie aufwertet. Auf der
Welle der Euphorie werden Umfinge ,.geschruppt®, die fiir den Altersbereich recht hoch sind
und es wird das trainiert, was schnell und unmittelbar zum Erfolg fithrt. Damit 4Bt sich eine
JEM noch gut bewiltigen, aber wie weiter ? Weiterfiilhrende Trainingsreize sind unter diesen
Bedingungen kaum moglich, Ein Wechsel in einen Verein, wo in leistungsstirkeren Gruppen
nach anderen (moglichst wissenschaftlichen) Methoden trainiert wird, wird verzogert oder
endet ebenfalls erfolglos, weil ein systematischer Trainingsaufbau bei der einseitigen
Vorwegnahme vieler Trainingsreize kaum noch moglich ist. Indem bei der letzten DSV-
Auswertetagung erstmals Rahmentrainingsplane vorgestellt wurden, gelingt es vielleicht
etwas mehr Systematik in die Ausbildung zu bringen.

In Auswertung der Spiele von Atlanta folgern MARTIN und Mitarbeiter, daB8 der Riickgang
der Leistungsentwicklung einiger Verbande ,in den meisten Fillen auf die MiBachtung
elementarer Erkenntnisse zur Trainingswirksamkeit zuriickzufiihren ist“ und folgern, daB es
fiir trainingswirksame GesetzmiiBligkeiten keine Umgehungsstrategien und
Ersatzlosungen gibt*:

Spitestens an dieser Stelle wird der eine oder andere angenommen haben, ich biete als
Reaktion auf die Angriffe auf den Kinderleistungssport Konzeptionen der Entlastung an und
nun will ich noch mehr ! Gerade weil Stre8 nicht einseitig auf Belastungsumfang
zuriickzufiihren ist, sondern primar auf das Ungleichgewicht zwischen den Anforderungen an
unsere jungen Schwimmer und deren Moglichkeiten, diese zu bewaltigen, haben wir die
Pflicht, diese Schere nicht zu weit auseinander klaffen zu lassen. Wenn ein junger Mensch
nach hohen Leistungen strebt, dann ist der Trainer verpflichtet, ihn dabei zu unterstiitzen,
indem er ihm nicht nur Mut macht, sondern Wege aufzeigt und ebnet, die ihn zu diesem Ziel
fithren. Dies verlangt sein ganzes padagogisches Geschick. Dazu einen Satz von dem
Erziehungswissenschaftler Prof. BRETTSCHNEIDER, der sich wie kaum ein anderer mit
dem Umfeld junger Leistungssportler beschiftigt hat*:

“' Rost, K.: interner Vortrag anliBlich der Trainerfortbildung des HSV 1997

2 Martin/Krug/Reifi/Rost: Entwicklungstendenzen der Trainings- und Wettkampfsystem im Spitzeasport mit
Folgerungen fiir den Olympiazyklus 1996 bis 2000, in Leistungssport 1/97,5.25 ff.

43 Richartz/Brettschneider: Weltmeister werden und die Schule schaffen, , Schriftenreihe des BISp, Bd. 89,
Schorndorf 1996; Schule und Leistungssport — Chancen und Probleme (93) usw.
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»Der Kinderhochleistungssport ist weder ein Schreckensszenario noch eine heile Welt.
Wir miissen dafiir sorgen, dafl sich nur bestens ausgebildete Trainer mit Kindern
beschiiftigen. Kinderleistungssport ist nicht nur Risiko, sondern auch Chance*

5. »Die Gegenwart leben, ohne die Zukunft zu geﬁhrden““

Im Nachwuchstraining geht es darum, daB8 wir zu unserer pidagogischen Verantwortung
gegeniiber den Kindern und Jugendlichen stehen. Sind wir darauf vorbereitet ? Der ehemalige
Vizeprisident des DSB, Prof. Ommo Grube, stellt aus padagogischer Sicht die Frage,“ ob die
Kinder im Leistungssport alles aushalten sollen, was sie aushalten konnen 7 Und so fordert
er die ,Einbeziehung von Piadagogen in die Trainerausbildung“, denn , begabte Kinder
miissen langfristig auf den Hochleistungssport vorbereitet werden, der sich erst in der spiteren
Jugendzeit und im Erwachsenenalter entfaltet und dann von miindigen Athleten selbst

bestimmt und verantwortet werden kann“®’.

Wie sieht aber die Ausbildung unserer Trainer aus ? Halten wir uns doch einmal vor Augen,
wer mit unseren Kindern umgeht und wie es mit dessen Qualifikation bestellt ist. Da haben
wir den Lehrer, in der Regel ein Hochschulabsolvent, den Kinderarzt, 5 Jahre Medizinstudium
+ Facharztausbildung, den Kinderpsychologen - ebenso usw. usw. Der Trainer ist
gegebenenfalls fiir einen groBen Teil der Zeit auBerhalb der Schule der Ansprechpartner fiir
das Kind. Er ist hiufig neben dem Lehrer die zweitwichtigste, oft sogar die erste
Bezugsperson (je nach Trainingsaufwand, Zusammenarbeit usw.) neben den Eltern, die, so
hoffe ich zumindest, in der Regel noch ,den Hut aufhaben“ sollten. Trainer nennt sich
inzwischen jede Hausfrau, jeder Schiiler, jeder Beamte usw., der in 120 x 45 Minuten dazu
gemacht wird. Fir padagogische Themen sind dabei 7,5 Stunden (!!) vorgesehen®. Wenn
nicht gerade in der Padagogik und Psychologie, in Anlehnung an Gorkis ,,StraBen- und
Wanderjahre als seine Universitit”, die Trainingspraxis - oft die eigenen Erfahrungen als
Sportler — eine so groBe Rolle spielen wiirde, wir diirften diese Leute nicht auf die Kinder
loslassen...

Mit diesem Manko an padagogischen Grundlagen stellt sich jihrlich ein GroBteil neu
ausgebildeter junger Leute mit Begeisterung diesen Aufgaben (allein in Hamburg bilden wir
ununterbrochen jahrlich 20-25 C-Trainer aus). Damit stellen sie sich auch diesen zu Beginn
aufgefiihrten Anwiirfen , kritischen Einwanden von Eltern, Lehrern und letztlich auch der
Presse. Wir haben deshalb die Pflicht, ihren Werdegang noch intensiver zu begleiten, d.h.
verstarkt in die Fortbildung Themen aufzunehmen, die sie befahigen ihrer padagogischen
Verantwortung besser gerecht zu werden. Bedauerlicherweise schweben viele der
Erziehungswissenschaftler in so hohen Regionen, daB wir als Praktiker sie nicht mehr
verstehen. Um so erfreuter war ich, als ich im Mitteilungsblatt der Trainerakademie Koln
einen Beitrag fand, in dem in klaren und einfachen, aber treffenden Worten der namhafte
Sportwissenschaftler Arturo Hotz beschreibt, was durch Sport fiir das Leben gelernt werden
kann (s. Anlage). Er macht uns deutlich, daB es in einer Zeit wachsender
Orientierungslosigkeit und Werteverluste geniigend Argumente fiir einen humanen,
glaubwiirdigen und trotzdem attraktiven Leistungssport gibt. Moge jeder von Ihnen auf
seinem Platz dazu beitragen.

“‘ Hotz, A.: Klippen fiir ein Nachwuchstalent auf dem Weg zur Weltspitze, in Leistungssport 1/98, S. 29
% Fischer, C.: Eine Medaille oder eine Tochter, Goppinger Kreisnachrichten v. 24.01.97
6 Rahmen-Richtlinie des DSV fiir die Ausbildung von Trainer-C, vom 23.09.94




25

Was lernt der Sportler fiir das Leben ? (nach Arturo Hotz 1996)

zu lernen, zu iiben, zu trainieren, sich anzustrengen und auszuprobieren
sich uber Erreichtes freuen und MiBerfolge iiberwinden zu konnen
den anderen in derselben Situation sehen und ihn respektieren lernen

sich mit anderen vergleichen, messen, erproben oder gemeinsam mit
ihnen ein gemeinsame vereinbartes Ziel anzustreben

sich vorzubereiten auf den , Tag x“, auf eine wichtige Sache oder auf
einen AnlaB und dabei spiiren, wie man sich in solchen Situationen verhalt
und reagiert

anderen beizustehen, sie zu unterstiitzen, zu helfen, sich aber auch selber
helfen zu lassen

die eigenen Grenzen zu erfahren, zu erleben und zu erkennen sowie damit
fertig zu werden

immer wieder in Entscheidungssituationen kriteriengeleitet das ,,Richtige®
zu tun versuchen und die Konsequenzen daraus ziehen

seinem sportlichen Tun im eigenen Leben einen ihn gebihrenden Platz
einzurdumen

sich auch unter erschwerten Bedingungen realistisch einzustufen und
entsprechende Entscheide fillen zu konnen

auch MiBerfolge verkraften zu konnen, ja sie als Aufforderung zur
erhohten Anstrengungsbereitschaft zu interpretieren

iiber auch psychische Ausdauer zu verfiigen, auch dann ,Geduld zu
iiben, wenn es nicht rund lauft

aufgrund eines realistischen Selbstvertrauens, sein Risikoverhalten
verantwortungsvoll und situationsgemessen planen und dosieren zu
konnen

auch bei unsicheren Ausgang, jene Offenheit zu bewahren, die Kreativitat
erst ermoglicht

Aggressionen zu beherrschen oder diese Energien erfolgsbringend
umleiten zu konnen
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( 1. Ziele und Schwerpunkte des Referats |

Seit nunmehr 15 bis 20 Jahren ist das Thema der ,Kindgerechten Wettkampfe" in der
Diskussion. Ausgeldst durch eine Grundsatzerklarung des Deutschen Sportbundes
zu ,Kinder im Leistungssport* von 1977, gab es vielfache Anderungen im Wettkampf-
programm und in den Jugendschutzbestimmungen (§2 4) der Wettkampfbestimmun-
gen (WB).

Eng verbunden mit diesen ,Grundsatzdiskussionen® war immer die Frage nach der
Nachwuchs- und Talentsicherung. War nicht der massive Mitgliederschwund in den
Schwimmvereinen und der drastische Rickgang der Besucherzahlen in den &ffent-
lichen Badeanstalten der eigentliche Ausléser der gesamten Thematik?

Deshalb mussen Fragen zum Selbstverstandnis des Schwimmsports erlaubt sein:

- Wer bestimmt die Ziele und die Auspragungen ?

- Ist die Orientierung auf den Leistungssport alleine richtungsweisend ?
- Wessen Bedurfnisse werden im Sport befriedigt ?

- Wahren wir. noch die Interessen der uns ,Anvertrauten* ?

Diesen Fragen mussen wir uns als Ubungsleiter bzw. Trainer stellen, eine mégliche
Fremdbestimmung sollte hierbei zugunsten von eigenverantwortlichem Handeln
zurlcktreten.

Die in den letzten Monaten wiederum vorgenommenen Anderungen des Wettkampf-
systems durch den DSV-Hauptschwimmausschuf3 (?) gipfeln fur mich in der Frage :

Sind die ,,Kindgerechten Wettkampfe*“ noch zu retten ?
Mit einer positiven Beantwortung dieser Frage darf sich die DSTV und der Schwimm-

sport glucklich schatzen. Mit diesem kieinen Beitrag méchte der Autor diesem Ziel
ein wenig ndher kommen.

| 2. Kurze geschichtliche Abfolge |

Seit ich dem Schwimmsport verbunden bin, ist mir der Deutsche Mannschaftswett-
bewerb der Jugend (DMSJ) und Junioren (DMS-Jun) bekannt ( §104 WB).

Die DMSJ - Wettbewerbe werden in Altersklassen ausgetragen, das Wettkampfpro-
gramm (5 Staffeln) wurde nach meinen Kenntnissen nie gedndert (- Kontinuitét).

Die Jugend E (8 + 9 Jahre) hatte folgendes Wettkampfprogramm :

Freistilstaffel 4x50m
Bruststaffel 4x50m
Ruckenstaffel 4x50m

Schmetterlingsstaffel 4x25m
Lagenstaffel 4x50m

RN
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In den Jahren 1990/91 (?) wurden die Jugendschutzbestimmungen (§ 24) der DSV-
Wettkampfbestimmungen geandert und der Jugend E-Wettbewerb (DMS-J) der
8- und 9-jahrigen wurde zugunsten des kindgerechten Wettkampfes (KgW) ge-
strichen.

Folgende Auflistung soll die WB-geméaRe Alterseinbindung am Beispiel des W S V
verdeutlichen:

05 Jahre kindgerechte Wettkdmpfe (vergl. § 12 Abs. 10)
06 Jahre
07 Jahre

"

Frrnneeeoe Altersgrenze nach § 24 Abs. 2 (nichtamtliche Veranstaltungen) * -+

08 Jahre Jugend-E Kindgerechter Wettkampf KgwW
09 Jahre Jugend-E # Kindgerechter Wettkampf KgW

ko Altersgrenze nach § 24 Abs. 1 (amtliche Veranstaltungen) **+essrkans

10 Jahre Jugend D DMS -J Kinderpokal

11 Jahre Jugend D DMS - J Bezirksmeisterschaft (BZM)

12 Jahre Jugend C DMS -J WSV m/w

13 Jahre Jugend C DMS -J DSV weibl.
14 Jahre Jugend B DMS -J DSV mannl.

15 Jahre Jugend B DMS -J
16 Jahre Jugend A DMS -J
17 Jahre Jugend A DMS -J
18 Jahre Junioren DMS - Jun
19 Jahre Junioren DMS - Jun

20 Jahre und alter Seniorenwettbewerbe  BZM WSV Dsv
Abbildung 1
3. Einordnung in das Wettkampfsystems des DSV J

Wettkémpfe und Wettbewerbe im Schwimmen werden nicht nur im DSV durchge-
fubhrt, sondern auch an Schulen und Hochschulen.

Im Leistungssport (spartenspezifisch) werden im DSV das olympische Programm,
im Schulsport die Wettkdmpfe ,Jugend trainiert far Olympia“ (JtfO) und im Hoch-
schulsport Wettkéampfe, die sich am olympischen Programm orientieren, angeboten.

Im Breitensport werden spartenspezifische Wettkampfprogramme auf der unteren
Verbandsebene angeboten, die weitgehend mit dem Meisterschaftsprogramm ber-
einstimmen.

Daneben werden spartentbergreifende Wettbewerbe angeboten wie Bundesjugend-
spiele, Vielseitigkeitswettbewerbe bzw. Sportabzeichen und Schwimmabzeichen.

(1) in Anlehnung an ein Protokoll zur KARI-Tagung des WSV-Bezirk Aachen vom 28.01.94
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Verband/ Verein Schule Verband/ Verein
Leistungssport Breitensport
(Wettkampfe) (Wettbewerbe)
Mastersport [*+— Hochschulsport <——» Mastersport
re—| Wettkampf |
. Jugend trainiert f ar Olympia
Olympisches-
Meister- T - -
Bundesjugendspiele Stufe 3
le—>| Wettkampf Il |«—-»
schafts- Jugend trainiert fir Olympia Sport - und Schwimmabzeichen
Vielseitigkeitswettbewerbe fiir Kinder
A
programm T
Bundesjugendspiele Stufe 2
le—| Wettkampf lll (+—->
Jugend trainiert fur Olympia Sport — und Schwimmabzeichen
Vielseitigkei ttb fur Kinder
Kindgerechter Bundesjugendspiele’ Stufe 1
<>| Wettkampf IV |
Wettkampf | Jugenaualn-énvuglmpca - Sport ~ und Schwimmabzeichen
(KgW) Vielseitigkeitswettbewerbe fiir Kinder

1

!

Grundausbildung
- Schwimmen -

Abbildung 2 : ,Siulenmodell der DSV-Wettkampfstruktur

(1) aus : Konzept fiir einen Kindgerechten Wettkampf, DSV-Arbeitsgruppe von XX, Anhang
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]

4. Was bedeutet ,Kindgerechter Wettkampf*

Vor dem Hintergrund des Wegfalls der DMS-Jugend E und der Tatsache, daR Kinder
unter 10 Jahren nicht an Veranstaltungen (amtlich oder nichtamtlich) teilnehmen
darfen, wenn sie nicht ,kindgerecht" sind, gab es in den 90er Jahren viele Bemiihun-
gen, dieses Defizit zu beseitigen.

Als Ergebnis einer DSV-Arbeitsgruppe konnte eine Sammlung kindgerechter
Wettkampfformen veréffentlicht werden. Leider wurden aber seither immer wieder
Anderungen am Wettkampfprogramm vorgenommen ( = fehlende Kontinuitat).

Einigkeit erzielten ALLE in der Erkenntnis, daR Kinder vielfaltige Wachstums- und
Bewegungsreize benétigen.

»Eine frihe Spezialisierung gehe zu Lasten einer optimalen kindlichen Entwicklung.
Es bedarf eines differenzierten Wettkampfprogrammes fur Kinder, denn eine
Anderung des Leistungssportes muR tber das Wettkampfwesen ansetzen.*
Langeweile und Monotonie im Training und die daraus resultierende innere Abkehr
jugendlicher Schwimmer mufl durch geeignete Organisationsformen und Bewe-
gungsablaufe vermieden werden.

Schule und Schwimmverband haben sich auf die Gemeinsamkeiten der Lernphasen
im Schwimmen und der vielseitigen Grundausbildung im Wasser besonnen und ein
weitgehend Ubereinstimmendes Wettkampfkonzept entwickelt. Der ,Kindgerechte
Wettkampf* des DSV und der ,Wettkampf IV “ des Programms ,Jugend trainiert fiir
Olympia“ sind fast identisch.

Dies bietet den Vorteil, daR sich der interessierte Sportiehrer (Schwimmlehrer) wie
auch der Vereinstrainer in beiden Wettkampfen wiederfindet.

Beruhrungséngste zwischen den Institutionen Schule und Verein kénnen vermieden
werden. Ansatzpunkte fur eine sinnvolle Zusammenarbeit zum Wohle beider Institu-
tionen tun sich auf.

Wettkampfe gelten nach § 12 Abs. 10 des DSV als kindgerecht, wenn folgende
Eigenschaften erfullt sind:

1) Der Wettkampf wird als Mannschaftswettkampf ausgetragen.

2) Nach Geschlechtern getrennte Wettkampfe sind nicht zugelassen.

3) Der Gesamtwettkampf muR die Vielseitigkeit der Sportart zum Ausdruck bringen.
Diese wird erfillt
- im Schwimmen durch die Elemente Sprint, Fertigkeitsiibungen und Ausdauer
- im Springen ...
- im Wasserball ..
- im Synchronschwimmen ... weiter — S.6

(1) aus : Konzept fiir einen Kindgerechten Wettkampf, DSV-Arbeitsgruppe von XX, S. 2
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zu Pkt. 4.

4) Die Wettkampfdauer ist auf ca. 2 Stunden beschrankt !!
5) Der Wettkampf ist durch einen Schiedsrichter zu leiten.
Die DSV-Kampfrichterordnung hat fur das tbrige Kampfgericht keine Guiltigkeit.
6) Die Wertung nur nach Platzziffern ist méglich.
7) Spartenspezifische Kennzeichen zur Wettkampfstatte:
Schwimmen : Die Wettkampfe kénnen in Schwimmbecken ab 10 Meter Lange

durchgefuhrt werden. Die Ausschreibung muf3 Hinweise zu den
Sicherheitsbestimmungen in Badern bertcksichtigen.

Ziele des Kgw

1) Korperhche Voraussetzungen:

YV VYV

Y

Eine vielseitig ausgebildete Motorik

Ansprechende koordinative Fahigkeiten

Leistungsbestimmende Faktoren Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und
Beweglichkeit

Fahigkeit, jede Bewegung im und ins Wasser mit einer angepaliten
Atemtechnik zu begleiten.

2) Geistige Voraussetzungen:

Arbeitsaufgaben zu verstehen und auszufuhren

Leistungsziele setzen und diese durch regelmagiges Training anzustreben
und zu erfullen

Sich auf das Training konzentrieren

Disziplinierte Lebensweise als Grundlage fur den Leistungssport erkennen
Das tagliche Leben (Schule und soziale Pflichten) und den Schwimmsport in
ein harmonisches Verhaltnis bringen.

3) Vorbereitung auf das Olympische- und Meisterschaftsprogramm

1) aus: Konzept fiir einen Kindgerechten Wettkampf, DSV-Arbeitsgruppe von XX, S. 3
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[ 5. Das Wettkampfprogramm

[ 5.1 Kindgerechter Wettkampf (KgW) des DSV

WK 1: 4 x 25 m Brustschwimmen
WK 2: 4 x 25 m Freistilschwimmen (Kraulschwimmen)

WK 3: 4 x 25 m Koordinationsstaffel

a) Ruckenstart - Ruckengleichschlag der Arme mit Wechselbein-
schlag - im mittleren Teil der Bahn eine Rolle riuckwarts

b)  Startsprung — Brustarmzug koordiniert mit Kraulbeinschlag
- im mittleren Teil der Bahn eine Rolle vorwarts

c) Startsprung - zwei bis drei Zyklen Kraul- und Rickenkraul
- im mittleren Teil der Bahn eine Rolle vorwérts

d) Startsprung - zwei Brustbeinschldge auf einen Brustarmzug
- im mittleren Teil der Bahn eine Rolle vorwarts

WK 4: 4 x 25 m Riickenschwimmen

WK 5: 10 Minuten Dauerfreistilschwimmen
e il n:

Aligemeine Bestimmungen

Eine Mannschaft besteht aus fiinf [4 — 6] Kinder unter zehn Jahren, wobei Jungen und Madchen in

beliebiger Zusammensetzung in einer Mannschaft starten kénnen.

- Eine Mannschaft muB alle fiinf Wettkdmpfe absolvieren.

- Die Wertung erfolgt durch Addition der Endzeiten. Die Mannschaft mit der niedrigsten Gesamtzeit ist
Sieger.

Technikschwimmen (Staffein)
Es findet keine Disqualifikation statt. Bei nicht WB-gerechter Ausfiihrung der Einzeltechniken und bei
Wechselfehlern durch den Schwimmer werden zehn Strafsekunden zur Endzeit addiert.

Koordinationsiibungen

- Jedes Mannschaftsmitglied schwimmt eine Bahn (Teilstrecke). (? vergl. 1. Satz der AB)

- Die Reihenfolge der Schwimmer [Disziplinen] wird vor dem Start ausgelost.

- Fiir die nicht richtige Ausfiihrung der Elemente Startsprung, Technikkombination und Rolle werden
der Mannschaft 4 Sekunden zur Endzeit addiert, so da3 pro Schwimmer maximal 12 Strafsekunden
entstehen kénnen.

- Bei geringer Wassertiefe (weniger als 1.80 m) ist in den Teilstrecken b — ¢ der Start als WandabstoR
durchzufiihren

Dauerschwimmen

- Die Schwimmart ist beliebig.

Alle vier Mannschaftsmitglieder schwimmen 10 Minuten auf der Bahn am Band.

Es wird im Abstand von zehn Sekunden gestartet. Der erste Schwimmer startet auf Kommando,
alle folgenden Schwimmer starten auf Startzeichen.

Die Zeit lauft mit dem Start der ersten Schwimmer.

Es darf liberholt werden.

Jede Wende (Start- und Wendeseite) wird vom Kampfrichter gezéhit und nach Beendigung mit zwei
Sekunden von der Gesamtzeit von 10 Minuten abgezogen.



33

| 5.2 Wettkampf IV - Jugend trainiert fir Olympia -

WK 1: 10 x 25 m Sprintstaffel (im Wechsel Bauchlage-Ruckenlage)

WK2: 10 x 25 m Technik-/ Koordinationsiiberpriifung

a) Startsprung — Brustarmzug koordiniert mit Kraulbeinschlag
- im mittleren Teil der Bahn eine Rolle vorwarts

b) Startsprung - zwei bis drei Zyklen Kraul- und Rickenkraulschwimmen
- im Wechsel -im mittleren Teil der Bahn eine Rolle vorwarts

a) Startsprung - zwei Brustbeinschlage auf einen Brustarmzug
- im mittleren Teil der Bahn eine Rolle vorwarts

d) Startsprung — drehen in Ruckenlage - Ruckengleichschlag der Arme
mit Wechselbeinschlag - im mittleren Teil der Bahn eine Rolle rickwérts

WK 3: 10 x 25 m Balitransportstaffel

WK 4: 10 Minuten Mannschaftsdauerschwimmen

| 5.3 Kindgerechter Mannschaftwettbewerb (KMW)

WK 1. 4 x 25 m Riickenschwimmen

WK 2: 4 x 25 m Koordinationsstaffel a) Kraularmzug / Delphinbeinschiag
b) Brustarmzug / Delphinbeinschiag
c) Brustarmzug / Kraulbeinschlag
d) Riackenarmzug(gleich)/ Brustbeinschlag

WK 3: 200 m Freistil- Mannschaftsschwimmen ***
WK 4: 4 x 25 m Brustschwimmen

WK 5: 4 x 25 m Beinbewegungsstaffel a) Ruckenbeinschlag
b) Kraulbeinschlag mit Schwimm-
c) Brustbeinschalg brett
d) Delphinbeinschlag

WK 6: 4 x 25 m Freistilschwimmen
Hinweis zu WK 2 + 5: Die Staffelschwimmer sind in der Startreihenfolge namentlich zu melden

(Startkarte), die Ubungskombination auf den Teilstrecken wird den Schwimmem vor dem Wettkampf
zugelost.

Hinweis zu WK 3: Die Schwimmer schwimmen auf einer Bahn z.B. am Band. Die Zeit lduft mit dem
Start des ersten Schwimmers und endet beim Anschlag des vierten Schwimmers.




34

| 5.4 Kreisschwimmfest der Grundschulen

Einzelwettbewerb

WK1 25 m Freistilschwimmen
WK?2 25m Brustschwimmen
Mannschaftwettbewerb

WK3 Mannschaftstauchen
Im Lehrschwimmbecken ( bis 1,30 m) wird eine bestimmte Anzahl (z.B. 20)
Tauchringe verteilt. 10 Kinder einer Mannschaft versuchen, alle Ringe in
maglichst kurzer Zeit in einen Behalter abzulegen. Zwei Kinder kénnen vom
Rand aus ,Hilfe" leisten. Tauch- und Schwimmbrillen sind nicht erlaubt.
Die Mannschaft mit der niedrigsten Zeit erhalt die héchste Punktzahl.

WK4 10 Minuten Mannschaftsdauerschwimmen
10 Kinder jeder Mannschaft starten im Abstand von 3 Sekunden auf einer
Bahn und schwimmen 10 Minuten am Band. Bei jeder Wende an der
Startseite nimmt der Schwimmer einen TT-Ball aus einem Eimer und legt ihn
in einen anderen ab. Unterbrechungen (Pausen) von Kindem sind erlaubt !
Die Mannschaft mit den meisten Béllen erhalt die héchste Punktzahl.

WK 5 T-Shirt-Staffel
10 Kinder einer Mannschaft besitzen zusammen ein T-Shirt ihrer Schule mit
kurzem Arm. Der Startschwimmer startet mit dem Hemd bekleidet auf der
Querbahn und muR es am Ziel ausziehen (Mithilfe erlaubt) und dem
néchsten Schwimmer zum Uberziehen geben usw.
Die Mannschaft mit der niedrigsten Zeit erhalt die héchste Punktzahl.

Die Punktzahl ergibt sich aus der Zahl der teilnehmenden Mannschaften!-

[ 6. Organisation eines Kindgerechten Wettkampfes ]

E1 Erfahrungswerte bei der Auslosung und Durchfihrung j

Kindgerechte Wettbewerbe sind ohne grolen organisatorischen Aufwand méglich:

Zwischen Mannschaften des gleichen Vereins im Training

Zwischen zwei Vereinen wahrend der Trainingszeit

Zwischen mehreren Vereinen / Mannschaften zu speziellen Terminen

Zu separat ausgeschriebenen Wettkampfterminen der Kreise / Bezirke etc.
Zu gemeinsamen Terminen der Kreise / Bezirke etc. ( z.B. DMSJ)
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zu Pkt. 6.1

Bei der zuletzt genannten Variante ( Einbindung des KgW in die DMS-J) habe ich die
Befurchtung, daR sich das gleiche Dilemma der ,Endlos-Wettkampfe* nun unter dem
Mantelchen der ,Kindgerechtheit* fortsetzt, was wir hinlanglich bei der D M S -
Jugend E erlebt haben und G.FUCHS in seinem Referat: Trainer im modernen
Schwimmsport ) so treffend skizziert hat.

Den Wettbewerb nach Beispiel 1 kénnen die beiden Ubungsleiter / Trainer ohne
jegliche Kampfrichterunterstutzung in jedem Bad organisieren.

In Beispiel 4 sind als Kampfgericht ein Schiri, ein Starter und je ein Zeitnehmer je
Bahn erforderlich. Bei der Auslosung der Koordinationsstaffel empfehle ich dem
namentlich gemeldeten Schwimmer auf der Startkarte die ,Ubungsform* zuzulosen.

Beispiel 1: 1. Schwimmer schwimmt c vergl. Abschnitt 5.1 Kgw
2. Schwimmer schwimmt a Wettkampf 3
3. Schwimmer schwimmt d Seite 7
b

4. Schwimmer schwimmt

Vorteil: die ,Wettkampfneulinge" wissen vorab schon an welcher Startposition sie ins
Rennen gehen bzw. auf welcher Beckenseite sie ihre Position einnehmen durfen.
Lediglich die Ubungskombination erfahren sie unmittelbar vor dem Start.

[ 6.2 Meldebogen — Ergebnisbogen und Startkarten —I

Ein spezieller Melde- und Ergebnisbogen (in Anlehnung an die DMSJ, DSV-Form
111) erleichtert die Auswertung und macht ein zusétzliches Protokoll im allgemeinen
Uberflussig. In Verbindung mit ordnungsgeman ausgefiiliten Startkarten werden an
die Wettkampfauswertung keine besonderen Anforderungen gestelit.

l 6.3 Siegerehrung und Auswertung ]

Wird die Auswertung parallel zum Wettkampf laufend fortgeschrieben, kann ca. 5
Minuten nach dem letzten Start das Endergebnis vorliegen.

Die Siegerehrung kann mit der Fertigstellung der Urkunden unmittelbar im Bad
durchgeflhrt werden. Wobei eine Urkunde fur jeden Teilnehmer obligatorisch sein
solite.

1) In: Der Schwimmtrainer (DSTV) Nr. 82, 1997, S.13 - 25
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| 6.4 Dauer und Pausen des Wettkampfes

Nach meinen Erfahrungen ist je nach Anzahl der beteiligten Mannschaften und
notwendigen Laufen der gesamte Wettkampf in 1 bis 1,5 Stunden abgewickelt.

Es besteht hier allerdings die Gefahr, daR die Pausen zwischen den einzelnen Starts
zu gering ausfallen und dadurch eine mégliche Uberbelastung auftreten kénnte.
Deshalb wurde zwischen einzelnen Wettkémpfen eine Pause von 20 bis 25 Minuten
vorgesehen:

Beginn des Wettkampfes WK1 14 00 Uhr
WK 2 14:25 Uhr
WK 3 14:50 Uhr
WK 4 15:15 Uhr
WK 5 15:40 Uhr
Ende des Wettkampfes 15:50 Uhr

Beispiel 2

| 7. Folgerungen

Mit dem ,Kindgerechten Wettkampf* wurde eine Lucke fur ein sinnvolles, entwick-
lungsgerechtes und erfolgsversprechendes Veranstaltungsprogramm geschlossen.
Aber trotz der positiven Anséatze blieb der Erfolg aus. Die Wettkdmpfe wurden von
vielen Trainerkreisen nicht angenommen. Ob Skepsis, Unverstéandnis, ,mangeinde
Leistungsorientierung” oder die dauernden Nivellierungen am Wettkampfprogramm
letztendlich far den Mindererfolg verantwortlich zeichnen, kann abschlieRend nicht
beurteilt werden.

Eine Befragung anlaglich einer Technikertagung eines Bezirks, worin die schlechte
Resonanz begrindet sein konnte, ergab folgende Schwerpunkte:

1. Invielen Vereinen wird noch zu sehr am tberkommenen Lehrschemata fest-
gehalten. Es fehlt der ,Mut zu Neuem®.

2. Die Forderung nach einer bestimmten Anzahl von Kindern in den einzelnen
Altersklassen kénnen manche Vereine nicht erfullen.

3. Die Schwierigkeit fur Kinder und Ubungsleiter, sich auf Teile des Wettkampfes
erst sehr spét einstellen zu kénnen, da die Zusammensetzung bestimmter
Wettkéampfe gelost wird.

4. Terminschwierigkeiten durch den Konflikt zwischen Vorhaben des Eltern-
hauses und Vorhaben des Vereins, besonders in den jungeren Jahrgéngen.

Grundsétzliche Kritik am Wettkampfprogramm gibt es eigentlich nicht.
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Folgende Lésungsansatze regte die Versammiung an:

¢ Probleme innerhalb der Vereine (mangelnde Ausbildung der UL) mussen die
Vereine selbst I6sen, z.B. durch vereinsinterne Fortbildungen.

¢ In der Bezirksausbildung sollte es stets 2 UE zum , Kindgerechten Wettkampf*
geben, in denen den Teilnehmern die Ziele dieses Wettkampfes nahe
gebracht werden sollen.

» Die sportlichen Leiter in den Vereinen soliten den Termin im ,Jahresplan*
einbringen und die entsprechenden UL auch zum Besuch des Wettkampfes
drangen.

Der DSV hat die Altersklasse -Jugend E- in der DMS-J wieder aufleben lassen !

Sind damit die Kindgerechten Wettkampfe ,gestorben* ?  (vergl. Pkt. 1 und 6.1)
Noch nicht ganz, den ein Kompromi? wurde ausgehandelt. Anstelle des tradierten
DMS-J-Programms kann in der Jugend-E der KgW durchgefuhn werden.

Ein fauler Kompromif3 ?

Stellen wir nochmals die positiven Argumente des KgW heraus:

1. Jedes Kind startet in fUnf, vier oder wenigstens drei Teilstrecken und muR nicht
wegen eines einzelnen Starts, einen ganzen Wettkampftag ,opfern*

2. Jedes Kind muB alle Techniken bzw. Ubungskombinationen beherrschen, eine
fruhzeitige (zu frihe) Spezialisierung entfallt.

3. Die Wettkédmpfe dauern max. 2 Stunden.

4. Jungen und Madchen bilden eine Mannschaft, keine geschlechtsspezifische
Wertung.

5. Der Teamgeist wird geférdert, Einzelkdmpfer und administrative Zwéange treten
in den Hintergrund.

Damit sich der ,faule. Kompromi* nicht bewahrheitet, muR3 als Minimalforderung der
KgW aus der Organisation des gesamten DMS-J-Wettbewerbes herausgelost wer-
den. D.h. der KgW wird als eigenstandiger Wettbewerb zwischen zwei Abschnitten
der DMS-J durchgefuhrt.

Nur so sind die kindgerechten Wettbewerbe noch zu retten.

Hierfur lohnt sich der gemeinsame Einsatz. Unsere jugendlichen Schwimmer werden
es uns danken !

Uberlassen wir das Terrain nicht vorschnell denjenigen, deren Ambitionen priméar auf
den (schnellen) Erfolg ausgerichtet sind.
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| 8. Praktische Umsetzung beim Uben und Trainieren ]

Wenn sportliche Hochstleitungen systematisch entwickelt werden sollen, dann
mussen Lerninhalte und Wettkampfformen altersgema? bzw. entwicklungskonform
ausgepragt sein, um eine zielgerichtete Leistungsentwicklung zu erméglichen.

Die .Entwicklung der Kinder und Jugendlichen ist leider sehr haufig durch Bewe-
gungsmangel und falsche Emahrung gepragt. Die Folgen sind Defizite in der All-
tagsmotorik und Ubergewicht, in Grenzfallen kérperliche Fehlentwicklung.

In der schwimmsportlichen Grundausbildung wird oftmals den Lernphasen bzw.
Lernvoraussetzungen zuwenig Zeit gewidmet. Im Vordergrund steht eher die Ab-
leistung von Schwimmsportabzeichen, als die umfangreiche und vielseitige Er-
fahrung des Elementes Wasser- und seine Wirkungen und Reize auf den
menschlichen Koérper.

Beobachten 4Bt sich eine mangelhafte Gleitfahigkeit, ein schlechter Auftrieb und
- eine ungenugende Ausatmung ins Wasser. Denkbar unglnstige Bedingungen, den
weiteren Lernerfolg optimal gestalten zu kénnen.

Leider verlaufen die Ubungsstunden haufig nach dem gleichen, monotonen Schema
ab: - Einschwimmen 4 —10 Bahnen,
- diverse Ubungen mit und ohne Brett bzw. anderen Hilfsmitteln, ohne
Differenzierungen und Korrekturen und
- zum Schluf} noch kurz eine Staffel.

Dabei stehen die Ausdauerfahigkeiten eher im Vordergrund als die technischen
Fertigkeiten. Vielfdltige Bewegungserfahrung und Kombinationsfahigkeiten die
G.FRANK M peispielhaft durch seine umfangreiche Ubungssammlung skizziert,
sind der Schlussel zum Erfolg.

Werden im Training auch geistige Fahigkeiten gefordert (kognitive Fahigkeiten)?
Dabei waére eine Anderung der Trainingsgestaltung durch Hinwendung zur aufge-
benden Methode anstatt der bevorzugten Bewegungsanweisung so einfach:

- Wer kann zwei Bahnen Rickenschwimmen ohne Armeinsatz ?
- Kann man ,Delphinbeine" auch in Seitenlage schwimmen ?
- Wieviele Schwimmzige benétigt man fur eine Bahn im freien Stil*

Dosierter Wechsel zwischen Ubungs- und Spielformen und immer wieder Korrektur,
Korrektur, Korrektur.

1) G.I?RANK: Koordinative Fahigkeiten im Schwimmen, Schorndorf 1996
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Kindgerechter Mannschaftswettbewerb KMW

Melde und Ergebnisbogen

fur KMW der Jahrgange 19 und 19
Verein:
JAnsprechpartner: Tel:
|Strae: Ort:
Austragungsort Datum:
LSV Bezirk Aachen
Teilnehmer: Staffelergebnisse:
Lfd. Nr_|Zu- und Vorname Jhg Teilnehmer. Nr. Staffelzeit
WK 1: 4x 25 m Brust
1
Strafzeit:
2
Summe:
WK 2: 425m Freistil
3
Strafzeit:
4
Summe:
WK 3: i
5
Strafzeit:
6
Summe:
WK 4: 425m Riicken
7
Strafzeit:
8
Summe:
WK S: 10 Min. D
Strafzeit:
Summe:
Summe:
I Platz I Gesamt-Zeit:
Meldender Verein: Schiedsrichter:
Datum, Unterschrift Unterschrift
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GUNTHER FRANK - BASEL

Einfiihrung Delphin, unter Beriicksichtigung der
wettkampfspezifischen Merkmale

Wenn Man/Frau so schwimmen lernen will, um mit diesem einzigartigen Element so
gekonnt umgehen zu konnen, und derart fiir seine jeweiligen Bediirfnisse auszunutzen
versteht, die muss entweder enorme Fihigkeiten in die Wiege gelegt bekommen haben
oder aber, und das ist ja der Normalfall, muss sie diese erwerben, muss sie gelehrt
bekommen, in Erfahrung gebracht haben.Erst dann ist Schwimmen so effizient,
6konomisch und wird so schnell.

Dann auch konnen sich die AthletInnen in ihrem Training wirklich auf das konzentrieren
worauf es ankommt, ohne sich stindig mit den Nachteilen grobmotorischer
Koordinations- oder Ausfiihrungsunzulinglichkeiten herumzuschlagen, welche sie sich
im LernprozeB (woméglich noch autodidaktisch) angeeignet haben. (Beispiel Triathleten)

Fiir diesen theoretischen Teil meiner Einfiihrung und Schulung habe ich mir iiberlegt, wie
ich mit ihnen die 6 Teilbewegungen oder Technikmerkmale des Delphinschwimmens

-Armzugmuster

-Vordehnen
-Kopfbewegung(en)
-Rumpfbewegung/Korperwelle
-Beinschlag/Koordination
-Atmung

erarbeiten konnte.
Primér geht es hierbei einerseits um das fiir unsere Schiitzlinge adaequate Armzugmuster
und andererseits, um die Schwierigkeiten beim LernprozeB, bei der Schulung und den

allgemeinen Problemen beim De-Schwimmen iiberhaupt.

Um dies etwas lebendiger zu gestalten méchte ich auf eine der Methoden der modernen
Erwachsenenbildung zuriickgreifen. Auf flipp charts sollen die Teilnehmer
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a. das Zugmuster aufzuzeichnen, welches fir sie in der Gruppe
als ideal zu gelten hat (Variationen sind erwinscht!), und

b. ein paar (4 - 5) Schwierigkeiten aufs Papier zu bringen, mit
denen die AthletInnen aus ihrer Erfahrung am meisten zu
kdmpfen haben.

- Gruppen bilden lassen

- Papierbogen und Filzstifte verteilen

- etwa 10 Min. arbeiten lassen, einsammeln und einzelne
Muster mit Vor- und Nachteilen besprechen

-- gédngiges Modell fiir Mann und Frau erarbeiten (ist dies
mdéglich?)

- andere Formen?

- Folie von dem Weltmeister 200 m Delphin Syliantev

- generell: wie soll ein Zugmuster (lapidar ausgedriickt)
beschaffen sein?

Mordsgrip, gute Verankerung, schnell, wirkungsvoll, oeko-
nomisch und orthopéddisch gesund

- Hier spidtestens stellt sich die Frage: wie koénnen wir das
realisieren ? ?

Realisiert wird dies in einem angepassten Lernprozess mit einer
der als wirkungsvoll bekannten und gdngigen Methoden !

Zudem ist dafir selbstverstédndlich ein fundiertes technisches
Wissen der TrainerIn um die Besonderheiten der Technik vonndten,
damit, wie schon angedeutet,

1. nicht schon gravierende Fehler beim Erlernen vorkommen, und
2. auf sich andeutende Technikfehler dezidiert, rechtzeitig und
kompetent eingewirkt wird.

Dies schlieBt dann - zum Teil gravierende - technische Fehlent-

wicklungen aus, welche nur allzu oft zur Stagnation oder gar zum
Abbruch der sportlichen Karriere fiuhren. (Beispiel: akzelerierte
Jugend-Europameister mit bescheidenster technischer Ausbildung!)

Tauchzug Brust zeigen, und

-- die identische Form - im Normalfall - mit Delphin herausstellen

-- Differenz/Andersartigkeit erarbeiten

-- somit ist der TZ zur Schulung und Einfiihrung des De-Armzuges
bestens geeignet!

Armzugmuster:

o Schliussellochmuster

o Tendenz rw. diagonal bei sog. "Ellbogen-vorn-Haltung"

o Verankern der Hand im Wasser, dazu Hdnde leicht palmargebeugt:

Diagonalbewegungen ausw. abw. rw. ew. aufw. rw. (wie nah kommen
die Hdnde bei Frauen und Mdnner zusammen, wie weit gehen sie
in der Zugphase auseinander?)

o max. gut doppelte Schulterbreite

o Abfallen der Ellbogen, Position der Hdnde bis zum Verlassen des
Wassers

o Druckphase rw. aufw. ausw.
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o Verlassen des Wassers: Ellbogen zuerst, Handfldchen leicht ein-
wdrts gedreht, entspannt

o Vorfihrphase, broken wings, entspannt, ohne Kraftaufwand, die
Druckphase ausniitzend (Kopfhaltung, oft Gegensatz von Physik und
Anatomie)

o Eintauchpunkt vor den Schhultern (GroB8 vor Kopf!)

Vordehnen: Zitat aus Leistungsport: "Durch die Vordehnung w&hrend
der exzentrischen Phase, wird die Kraft in der konzentrischen
Phase lUber das ohne Vordehnung mégliche MaB verstarkt.

Der Effekt ist eine elastische Potenzierung, verstdrt durch die
Erhéhung der elektrischen Muskelaktivitdt aufgrund der Wirkung von
Muskeldehnungsreflexen.

Die reaktive Arbeitsweise innerhalb des Dehnungs-Verkiirzungs-
Zyklus ist immer mit einer minimalen Verlidngerung des aktivierten
Muskels verbunden".

Kopfbewegung:

o die Kopfhaltung ist nie passiv, hdngend, sondern immer mehr
oder weniger aktiv

o wichtig ! anheben desselben im "Nichteinatmungszyklus" siehe
Mary Meagher (doch Widerspruch zwischen physikalischer
Widerstandsverstdrkung und anatomischer Einschrédnkung (Auf-
wand und Ertrag)

Rumpfbewegung:

o ergibt sich aus Vordehnen und Beinschlag

o Brustbein abw. Becken aufw. Beinschlag unten, Knie sind ge-
streckt

o beim Zug der Arme streckt sich die Brust-WS und das Becken sinkt
ein wenig ab, Beine beugen im Kniegelenk

o Beginn Druckphase ist das Becken und die Beine oben

o Ende Druckphase Abwirtsbewegung der Beine

o in der Uberwasserphase sinkt das Becken wenig ab bis zur tief-
sten Position, auch wegen des Hebens des Kopfes fiir Einatmung

o beim Eintauchen der Hinde durch den BS deutliche Aufwirts-
bewegung der Hifte sichtbar

o Vordehnen und Zug ausw. abw. rw.

Beinschlag:

o grundsédtzlich zwei Beinschl&ge auf einen Zyklus. KEINE
ALTERNATIVE !!

o erster BS mit und nach dem Eintauchen der Hdnde (héchster
Punkt des Beckens)

o zweiter BS Ende der Druckphase, kurz bevor (und widhrend) die
Hé&nde das Wasser verlassen

o Knie sind etwa faustbreit getffnet, wdhrend des Schlages z.T.
fest geschlossen, doch FiBe sind nach innen gedreht, bei ge-
6ffneten Unterschenkeln
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Uberwasserphase:

o Ellbogen kommen zuerst aus dem Wasser
o es folgt, leicht einwarts gedreht, Kleinfingerseite
o lber Wasser: broken wings

o entspannt und relativ flach uber Wasser

o eintauchen Fingerspitzen voraus vor der Schulter

Atmung:

o die Atmung ist identisch mit der Kraul-Atmung

o passives Ausstrémen der Luft (entspannte Atemmuskulatur!)
wdhrend der Zugphase

o Ausatmung (aktiv) in der Druckphase

o sofortiges Einatmen durch Heben des Kopfes wenn die Ellbogen/
Hdnde das Wasser verlassen

Am Ende dieser Erkldrungen und Ausfihrungen: Diskussion und
Besprechung der Schwierigkeiten, welche die Aktiven bei der
Ausfiihrung der Technik Delphin zeigen.

Der Lehrfilm Delphin, der als Abschluss der Veranstaltung gezeigt
werden sollte, entfiel (leider) aus Zeitgriinden.
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EINFUHRUNG DELPHIN UNTER BERUCKSICHTIGUNG DER
WETTKAMPFSPEZIFISCHEN MERKMALE

PRAXTIS

Davon ausgehend, daB8 beim Erlernen der Schwimmtechnik Delphin die
Techniken Kraul oder Brust schon beherrscht werden, und hier die
Situation im Verein beleuchtet werden soll, bietet sich eine
Einfiihrungskombination als geignete Lehrweise an.

Diese Kombination besteht einerseits aus der Methode vom
Delphinspringen zum Delphinschwimmen, und andererseits aus bereits
bekannten Formen des Brust- bzw. Kraulschwimmens in Kombination
mit dem Delphin-Beinschlag.

Fir "wassererprobte" Kinder und Jugendliche l&sst sich diese
Methode zur Not auch in einem Normalbecken mit 1.80 - 2.00 m Tiefe
durchfihren.

Andere Einfihrungsméglichkeiten:

-- Programmierter Lernweg

-- klassische Einfiihrungsmethode: BS, Koérperwelle, Kopfsteuerung,
AZ, Koordination, Atmung und Koordination der Gesamtbewegung
mit Atmung

-- Vom De-Springen zum De-Schwimmen

Vorgehensweise: (Vorspann)

Kraul Armzug mit passiven Beinen

dito, betontes Eintauchen der Arme ins Wassaer

dito, dadurch ein betontes Anheben des Beckens provozieren
dito, wie ?? (Beine synchron nach unten)

ist dies auch mit einem Arm méglich ??

000O0O

Einfihrung BS

o Zeigen des BS an Land

o dito mit Folie

o Zeigen der Bewegung im Wasser, in der RL

o AbstoB, und durch schnelle Be-Bewegungen und Einsatz der
Unterschenkel Wasser nach oben spritzen, Ball nach oben stoBen

o Bewegung zu langsam: Kr-BS im Wechsel mit De-BS

o De-Bs mit Handunterstiitzung neben den Hiiften

o AbstoB Be-Boden und BS

o einbeinig am Be-Rand - Standstufe - oder stehend im Wasser

o senkrecht und BS, Arme wagerecht im Wasser (tiefes Wasser)

o dito, versuche mit BS in die Horizontale zu kommen

o BS tauchend in der BL

o dito mit Luft holen, wie ??
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o dito mit Br-AZ und Kopfsteuerung wie beim Brustschwimmen
o SL, unterer Arm ist nach oben ausgestreckt, beide Seiten !
o BS in der BL, ist es leichter mit Armen vorne oder hinten?

Sprungfolge im Lehrschwimmbecken

o Springen wie die Delphine
o dito, beim Eintauchen Kopf zwischen die Arme
o De-Fangen mit roter Badekappe, sichtbar in der Hand

Lernschritt 1: Wir lernen die Kopfsteuerung

o Kopfsteuerung: Badehose, Hadnde anschauen

o flach und elegant eintauchen, durch Schauen zu den Hinden
Finger voraus auftauchen

o dito, erneutes Abtauchen nach dem Auftauchen durch Kopf senken
- VORSICHT ! - und Einsatz der Beine

Lernschritt 2: Wir koordinieren die Kopfsteuerung mit dem Armzug
und dem Einatmen

o Tauchzug durch Sreckentauchen

o flacher De-Sprung, schauen zu den Hdnden. Macht, wenn ihr
aufwirts steuert einen krdftigen Tauchzug, so daB ihr mit dem
Gesicht aus dem Wasser kommt

dito, koénnt ihr nach der Druckphase einatmen

dito, mit erneutem Abtauchen (angelegte Arme) und Beinschlag
dito, nach Vorbringen der Arme unter Wasser ab- und wieder
auftauchen mit Einsatz des BS

00O

Lernschritt 3: Wir lernen die Schwung- und Eintauchphase hinzu

o Uberwasserbewegung einfiihren
o dito, mit Ziehen vor dem AbstoB
o Driickt beim De-AZ (Tauchzug) so krdftig mit den H&nden ab, daB
ihr die Arme Uuber Wasser nach vorne werfen kénnt
o senkt den Kopf, wenn die Arme denselben passieren, so daRB
ihr elegant mit den Hadnden voran zum Boden abtauchen kénnt
o dito, nicht mehr zum Boden, sondern durch Kopfsteuerung wieder
auftauchen
versucht es nun mit Abstof von der Mauer
macht nun nach dem ersten Armzug einen 2zweiten Armzug,
dito, erst mit dem Armzug beginnen, wenn die Hdnde gesehen
werden

o0o0oO0

Lernschritt 4: Wir lernen die Koordination Arme - Beine - Atmung

o Macht aus dem AbstoB heraus mit einem Arm fortgesetzt Delphin-
Armzige. Dabei sagt ihr immer beim Einsetzen der Hand und in
der Druckphase "jetzt - und - jetzt - und jetzt. Die Beine
sind dabei passiv.

o macht nun auf jetzt jedesmal einen leichten De-BS

o versucht es auch mit dem anderen Arm, der passive Arm ist
dabei in Hochhalte; oder geht es leichter parallel?

o versucht nun die Kopfsteuerung hinzuzunehmen

o kénnt ihr bei jedem zweiten Zug einatmen?
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dito, aber nach vorne schauen und knapp iiber der Wasserober-
fldche einatmen
versucht nun wie im Lernschritt 3 vom Boden abzustoBen und mit

beiden Armen gleichzeitig die Bewegung durchzufiihren. Schaut
dabei vor Beginn des AZ unter Wasser zu den Hénden.

n
Lernschritt 5: Wir lerne die Gesamtkoordination

00O

Schwimmt aus dem AbstoB vom Boden 2, 3, ev. 4 Ziige Delphin
dito, aber aus dem AbstoB von der Mauer

wir bringen nun die Arme unter Wasser nach vorne (wie beim

TZ) und atmen erst dann ein, wenn wir mit dem
"Nachvornebringen" der Arme beginnen

macht ihr den zeitlich richtigen Beinschlag beim Strecken der
Arme und wdhrend der Druckphase? WICHTIG! fir Koordination
wenn hier Koordinationprobleme auftauchen, so kann mit Tauchen
und dem Hinweis des zeitlich richtigen Beinschlages Abhilfe
geschaffen werden

versucht nun beim oder dritten Zug einmal die Arme liber Wasser
nach vorne zu schwingen (meth. Reihe! beim zweiten, bei jedem
Zug)

im stdndigen Wechsel 2 rechts 2 1i werden ununterbrochen - je-
weils vorne und hinten - ein BS gemacht

dito, nur kombiniern wir dies nun mit zwei Ziigen De komplett
versucht nun das Ganze mit kompletten Ziigen (Arme iiber Wasser)
aus dem AbstoB mit Atmen nach jeweils zwei Zyklen

Nun ist es nur noch eine Frage der Kraft und Kondition wann eine
Lidnge in der Delphintechnik zuriickgelegt werden kann !!

Weitere Ubungen, welche die Kérperwelle, die Kopfsteuerung oder
die Koordination verbessern:

0O0O0O0O0O0OO0OO0OO0OOO

(o]

vom Partner an den Hidnden die Kdrperwelle einleiten lassen
diese Welle aktiv unterstiitzen

dito, an den FiiBen schieben

dito, jedoch alleine aus dem AbstoB von der Wand

Brust schwimmen mit De-BS

dito, mit mehreren BS

Bockspringen und abtauchen und bis zur Rolle vw

Kraul im Wechsel mit De-BS

alle Techniken mit De-BS, auch "Brust-Spriinge" mit De-BS

dito mit Koérperwelle und BS ausklingen (plempern) lassen

mit Flossen, auch um die Kopfsteuerung zu lernen: z.B. drei BS,
beim Heben des dritten BS Kopf heben und Einatmen und ohne
Pause direkt wieder den Kopf senken

oft erleichtern hier die nach hinten gehaltenen Arme und durch
Enten-De das Heben des Kopfe zum Einatmen

Desweiteren dienen diverse Korrektur- Spiel- Kombinations-
Kontrast- und Wassergefiihlsiibungen zur Verbesserung der wettkampf-
spezifischen Merkmale

Basel, April 1998 / GFr.
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DIETER KLICHE - HAMBURG

Biomechanische Betrachtung zum intrazyklischen
Geschwindigkeitsprofil im Schmetterlingsschwimmen

1. Problemstellung

Im Schmetterlingsschwimmen erfolgt der Antrieb aus der Arm- und Delphinbewegung, wobei der
Hauptanteil des Vortriebs durch die Armbewegung erzielt wird.

Da die Arme nach der Antriebswirksamkeit in der Unterwasserphase gleichzeitig wieder iiber
Wasser in die Ausgangsposition nach vorn gebracht werden miissen, entsteht eine Antriebspause.

Fiir das Riickschwingen der Arme wird der Oberkorper iiber das Wasser — im Sinne einer
Riickwirtsrotation — gehoben. Mit der vergroBierten angestrémten Kérperflache und der
entsprechenden Wirbelbildung im Strémungsschatten des Rumpfes wird zusétzlich der hemmende
Stromungswiderstand erh6ht, so daBl es zu einem starken Geschwindigkeitsabfall kommt.

Die dadurch verursachte starke intrazyklische Geschwindigkeitsschwankung des KSP ist fiir das
Schmetterlingsschwimmen kennzeichnend. Der Energieaufwand pro Einzelzyklus wiirde geringer
sein, wenn eine gleichméafligere Geschwindigkeit des KSP erzeugt werden konnte.

Das moderne Schmetterlingsschwimmen ist durch eine flachere Schwimmlage bei geringerer
vertikaler Rumpfamplitude im Einzelzyklus geprégt. Es erhebt sich die Frage, ob sich mit der
flacheren Korperlage die Effektivitit des intrazyklischen Antriebes in der zeitlichen Koordination
von Arm- und Delphinbewegung erh6hen laBt.

Auf der Grundlage umfangreicher Untersuchungsergebnisse von Nationalkadern des DSV werden
ausgewihlte problemorientierte Bewegungsphasen herausgestellt und wird auf
trainingsmethodische Ansatzpunkte verwiesen.

2. Untersuchungsverfahren

Fir den DSV wurde 1995 mit dem Aufbau eines 3-dimensionalen Untersuchungsverfahrens zur
Objektivierung der Schwimmtechnik an den Diagnosestiitzpunkten des IAT Leipzig und des OSP
Hamburg/Kiel begonnen.

In der gemeinsamen Bearbeitung' der Konzeption sowie der Realisierung von hard- und
softwareseitigen Bedingungen und Voraussetzungen des aufnahme- und auswertseitigen Verfahrens
konnten bereits ab 1996 die ersten Test’s erfolgen.

Das aufgebaute Verfahren fiir die Gegenstromanlage im OSP Hamburg/Kiel basiert auf dem Einsatz
zweier starrer Kamera’s fiir den Uber- und Unterwasserbereich. Die Erfassung der
Schwimmbewegung erfolgt mit einer seitlichen Kamera (orthogonal zur Bewegungsebene) und
einer zweiten Kamera aus frontaler Sicht vom Beckenboden. Das entwickelte BildmeBverfahren
nutzt die Bildverarbeitungskarte SCREEN MACHINE II und ein 2-Kamera-Verfahren.

Der ,,Raum des Schwimmbereiches* in der Gegenstromanlage wurde vermessen und die Software
der sparischen Abbildung erarbeitet.

Die Auswahl leistungsbestimmender biomechanischer Parameter erfolgte anhand einer
schwimmartspezifischen und ereignisbezogenen Bewegungsstruktur.

' F. Hildebrand, V. Drenk, M. Kindler, D. Kliche
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3. Kinematische Bewegungsstruktur
3.1 Zyklenfrequenzen und Zyklenwege

Zum nationalen Wettkampfhohepunkt realisieren die zeitschnellsten Schwimmerlnnen des
Verbandes folgende durchschnittlichen Frequenzen und Zykluswege:

n Zeit [min.] Zyklenfrequenz [ 1/min ] Zyklenweg [m ]

( s— Standardabw.) ( s— Standardabw.) ( s— Standardabw.)
I00m m 6 0:54,78 (0,6) 57 (1,7) 1,9 (0,1)
' 6  1:02,52 (0,7) 55 (2,9) 1,7 (0,1)
200m m 6 2:01,99 (2,2) 50 (1,9) 1,95 (0,1)
w 6 2:16,58 (2,1) 53 (1,9) 1,65 (0,1)

Abb. 1: Frequenz-Vortriebs-Verhalten

3.2. Intrazyklische Geschwindigkeits-Zeit-Kennlinie

Die starken intrazyklischen Geschwindigkeitsschwankungen sind fiir das
Schmetterlingsschwimmen charakteristisch und durch das Reglement urséchlich bedingt.

Bei der Zyklusbetrachtung vom Eintauchen der Hande (E1) bis zum erneuten Eintauchen der Hiinde
(E1°) liegen dem Geschwindigkeitsprofil folgende antriebswirksame Impulse bzw.
antriebshemmende Krifte zugrunde (vgl. Abb.2):

e Mit der gleichzeitigen Riickfiihrung beider Arme, dem Herausheben der Schultern und dem
Anstellen des Oberkdorpers liegt zum Beginn des Eintauchens der Hande ein um ca. 20%
vermindertes Geschwindigkeitsniveau von ca. v=1.5 m/s vor.

® Nach dem Eintauchen der Hinde sinkt die Schwimmgeschwindigkeit - infolge der antriebslosen
Phase der Arm- und Beinbewegung und der vortriebshemmenden Widerstandskrifte - weiter
stark ab.

Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf im Einzelzyklus
2,5
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Abb.2: K inie des G indigkeits-Zeit-Verlaufes im Einzelzyklus

Legende:
El Eintauchen der Hinde
E2 Ende des Auswirts-Abwirts-Anteils
E3 Position der Schultern tiber den Handen
E4 Beginn des Auswirts-Rilckwirts-Anteils
ES Ende des Unterwasserarmzuges
EI’ Erneutes Eintauchen der Hinde
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® Vor dem Ende des Auswirts-Abwirts-Anteils der Armbewegung sind die Antriebsflichen von
Hand und Unterarm bereits gegen die Stromung angestellt. Die Hand befindet sich in einer
Position unter der Lage des Ellenbogens und leitet die charakteristische hohe Ellenbogen-vorn-
Haltung ein. Aus dieser vorbereitenden Bewegungsphase heraus beginnt der Antriebsimpuls der
Armbewegung (vgl. Abb.3 - Markierung auf der Kennlinie des v-t-Verlaufs des KSP’s).

® Der Riickwirts-Einwirts-Anteil der Armbewegung (E2 — E4) ist durch einén anteilig groen
vortriebswirksamen Impuls gekennzeichnet, wobei die horizontale Geschwindigkeit des KSP auf
Werte von V.« > 1.7 m/s ansteigt.

® Die vortriebswirksame Impulsiibertragung aus der Armbewegung und dem 2. Beinschlag bleibt
bis zum Zeitpunkt erhalten, da die Hiifte und der Oberschenkel iiber die Handposition geschoben
sind ( vgl. Abb.4).

4. Grundpositionen des theoretischen Leitbildes

Es zeigte sich in den Untersuchungen, daB8 die Bewegungstechnik eine entscheidende Bedeutung in
dem Verhiltnis von Effektivitit und Schwimmgeschwindigkeit besitzt, so da ein bestimmtes
Energiepotential bei Nutzung eines entsprechenden bewegungstechnischen Niveaus den Grad der
Effektivitit bestimmt.

Als tibergreifende Grundpositionen des theoretischen Leitbildes werden genannt:
e Die Riickholphase und der Ubergang in die Eintauchphase der Arme ist widerstandsarm zu
realisieren, wobei '
> die Schultern wiahrend der Riickholphase der Arme iiber die Wasseroberfléche gebracht
werden,
> das Eintauchen der Hénde bei vorgeneigtem Kopf in Schulterverléngerung und weit
vorgreifend erfolgt sowie
> ein zu starkes Eintauchen von Kopf und Oberkédrper durch einen kraftvollen und
thythmischen vortriebswirksamen Abwirtsschlag der Beine ( 1.Kick ), einer rechtzeitigen
Kopfriicknahme in die Nackenposition und des Beginns des Auswirts-Abwirts-Anteils der
Armbewegung unterstiitzt wird.

® Beim Armzug werden mit dem Offnen der gestreckten Arme die Handinnenflichen leicht
angestellt ( proniert ) und auswirts gezogen. Ab Schulterbreite wird mit dem Einwirtsdrehen
(Supination) begonnen und die Hand auf der Raumbahn verstirkt auswirts-abwirts gefiihrt,
wobei gleichzeitig das Ellenbogengelenk gebeugt wird. Zeitparallel erfolgt die Aufwiirts-
bewegung der Beine. Wihrend dieser vorbereitenden Bewegungsphase der Arme beginnt der
Antriebsimpuls. ( vgl. Abb.: 3 — Markierung auf der Kennlinie des v-t-Verlaufs des KSP‘s )

8 cbd1ske x: © y: 8 £ B INT Letpzig
OSP Hamburg-Kiel

S

ve 1.36 ux= 1.3 vy= -.86 ves -.22 x= .37 yx .17 £= .19

Abb.3: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf des KSP im Einzelzyklus (Beginn des Antriebsimpulses der Arme)
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e Nach einer Offnung der Arme mit einem Handabstand von ca. doppelter Schulterbreite werden
aus der Ellenbogen-vorn-Haltung die Hénde schnellkriftig riickwirts-einwirts bei weiterer
Beugung im Ellenbogengelenk gezogen.

Die Hénde und Unterarme werden optimal angestellt und erreichen hohe Geschwindigkeiten, so
daB bereits ein hohes Geschwindigkeitsniveau des Korperschwerpunktes gegeben ist, wenn sichs
die Schultern auf Héhe der Hénde (E3) befinden (vgl. Abb.4).

23 cbdisks x: @ gy 8 =z 8 IAT Loipzig
OSP Hamburg-Kici :

va 1.79 uxs 1.78 wys -.89 vz= -.28 x= .85 y= .17 == .28

Abb.4: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf des KSP im Einzelzyklus (Schultern befinden sich auf Hohe der Hinde)

® Im Auswirts-Riickwirts-Anteil der Unterwasserarmbewegung werden die Ellenbogengelenke
gestreckt und die Hénde korpernah zum Oberschenkel gefiihrt. Zeitparallel erfolgt der
Abwirtsschlag der Beine ( 2.Kick ), so daB ein optimaler Antriebsimpuls gewahrleistet ist
(vgl. Abb.5).

34 cba15k6 x: ® y: © x: B8 1AT Lelpzig
OSP Hamburg-Kiel

vs 1.93 ux= 1.92 vy= -.01 vz= -.17 x= 1.2S y= .16 z= .12

Abb.S: Geschwindigkeits-Zeit-Verlauf des KSP im Einzelzyklus (Ende des Rickwirts-Auswirts-Anteils der Arme)

e Die Delphinbewegung stellt eine Ganzkorperbewegung dar, wobei mit fixierten Armen, Kopf
und Schultern sich eine vertikale Bewegung verstirkend von der Lende iiber die Hiifte bis zu
den Fiiflen tibertragt.

5. Zusammenfassung

Mit der Forderung nach'Reduzierung der Geschwindigkeitsschwankungen im Einzelzyklus als ein
Kriterium der ZweckmaBigkeit gilt es, die Bewegungstechnik der Teilkorperbewegungen
einschlieBlich ihrer zeitlichen Koordination zu optimieren.

In der Bewertung von unzureichender Antriebswirksamkeit der Arm- und Beinbewegung sowie
einer nicht richtigen zeitlichen Koordination von Arm- und Beinbewegung wird aus
biomechanischer Sicht auf bewegungstechnische Méngel hingewiesen.
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In dem Bemiihen, auf bewegungstechnische Veridnderungen im Nachwuchs- und
Spitzenkaderbereich EinfluB auszuiiben, wurden unterschiedliche Ergebnisse erzielt.

Aus der persénlichen Erfahrung und den gewonnenen Erkenntnissen heraus wird vordergriindig auf
ein vielfiltiges und umfangreiches Techniktraining im Nachwuchsbereich orientiert. Ein breites
Spektrum von Bewegungsfertigkeiten ist eine wesentliche Voraussetzung fiir die Erzielung eines
optimalen Technikniveaus. In dieser schwimmspezifischen Anwendung koordinativer Ubungen ist
die Kreativitit des Ubungsleiters und Trainers gefordert.

Trainerkonferenzen und Trainerweiterbildungen stellen Méglichkeiten des Gedanken- und
Ideenaustausches dar und kénnen sehr wertvoll sein, um den aktuellen und modernen Auffassungen
zum raschen und breiten Durchbruch zu verhelfen.
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Deutsche Jahrgangsmeisterschaften 1998 - Eine
Nachbetrachtung zu den Ergebnissen der
Wettkampfvideoanalyse

Mit diesem Beitrag mochten wir uns vor allem an die jugendlichen Schwimmerinnen und
Schwimmer wenden, die unsere Aktivititen wihrend der Meisterschafistage in Hamburg
beobachtet und nach erfolgreichem Abschneiden in ihren Wettkampfen unsere Ergebnisblitter
erhalten haben. Wir erlautern ihnen und allen Interessierten die Mefpunkte und die Daten,
damit sie mit ihren Trainern ihre Wettkampfe nochmals analysieren konnen und schon jetzt
damit beginnen, iiber den Ausbau vorhandener Stirken nachzudenken oder sich zu uberlegen,
wie aufgezeigte Schwichen zu beseitigen sind.

Seit 1994, also bereits zum fiinftem Male, wurde wihrend der Jahrgangsmeisterschaften im
Schwimmen mittels Videobildanalyse eine Darstellung der Rennverldufe und der Zeiten des
Start-, Wenden- und Finishabschnittes durchgefiihrt.

Der Wettkampf wird in Abschnitte unterteilt, Videokameras erfassen die Bilder, die iiber ein
Mischpult mittels Rekorder, zusitzlich mit einem Zeitcode versehen, konserviert werden.

Damit ist die Moglichkeit gegeben, fiir ausgewihite Teilnehmer eines Wettkampfes die
Teilzeiten folgender Wettkampfabschnitte auszugeben:

Blockzeit: Zeit vom Startsignal bis zum Losen der Fiile vom Startblock
bzw. von der Wand im Riickenschwimmen (in Sekunden)

Flugzeit: Zeit vom Losen der Fiile vom Startblock (der Wand) bis zum
Eintauchen der Hifte (in Sekunden)

Startzeit: 7,5 - Meter - Strecke bzw. 15 - Meter - Strecke
Zeit vom Startsignal bis zum Durchgang (Kopf) bei 7,5 m (in Sek.)

Wendenzeit: 15 - Meter - Strecke
Zeit fur den Durchgang (Kopf)von 7,5 m vor der Wand bis 7,5 m nach
der Wand (in Sekunden)

Finishzeit: 7,5 - Meter - Strecke
Zeit fiir die letzten 7,5 m eines Wettkampfes, Durchgang (Kopf) bis
Wandanschlag (in Sekunden).
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Abb. 1. zeigt die Standpunkte der Kameras und veranschaulicht die erfaBten Daten

Abb 1.: Gliederung der Wettkampfstrecke

t st t " .% t 12 t 2 —
t t o, t, t v
25m 75m 15m 25m 25m  475m
Start 75m 15m Vil
Wende 15m
Finish 7,5m
Zyklische Bewegung Schwimmgeschwindigkeit
Bewegungsfrequenz
Zyklusweg

Neben den Teilzeiten werden fir ausgewihite Abschnitte - jeweils zwischen den oben
genannten Mefstrecken - die mittleren Geschwindigkeiten und die Bewegungsfrequenzen
erfafit, so daBl der Wettkampf (zumindest die 100 - 400 m Strecken) liickenlos auszuwerten ist
und die mittleren Zykluswege berechnet werden konnen. Damit erhalten wir quantitative
Parameter, die die Eindrucksanalysen der Trainer erginzen und ,Lingsschnittbetrachtungen®
ermoglichen, indem die Ergebnisse aufeinanderfolgender Wettkdampfe und Jahre verglichen
werden konnen. Aber auch ,Querschnittsanalysen, also Betrachtungen zu - Euren
Wettkampfgegnern sind moglich. Durch die in diesem Beitrag enthaltenen Tabellen zu zwei
ausgewihiten Wettkampfabschnitten (7,5-m-Startzeit und 15-m-Wendenzeit) konnen
Beziehungen zu guten Ergebnissen Eures Jahrganges hergestellt werden. Die Werte der
Tabellen stellen Orientierungen dar. Es sind nicht die Bestwerte und es sind keine
mathematisch berechneten Mittelwerte, da die Einzelwerte aus 5 Wettkampfanalysen noch zu
stark von Einzelkonnern beeinfluBt werden und ,,Verzerrungen“ die Folge wiren. Die Tabellen
enthalten jedoch auch Ergebnisse der deutschen Spitzenklasse (Bestwerte -BW- der Deutschen
Meisterschaften 1996) und der Weltspitze (Weltmeisterschaften Rom 1994 bzw.
Europameisterschaften Wien 1995), um aufzuzeigen, welche Leistungen moglich und
notwendig sind, um die Weltbesten erreichen zu konnen.
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Tabelle 1.: Vorgaben und Ergebnisse fiir die 7,5 m Startzeiten Manner /in Sek.)

14 Jahre 15Jahre 16 Jahre 17 Jahre 18 Jahre BWDM 96 BW WM
94
100 F 28 2,65 26 25 2,45 2,36 2,16*
200 F 2,95 2,85 2,75 26 2,55 2,35 2,34
400 F 2,95 2,85 28 27 2,65 2,65 23
1500 F 3,05 3 2,85 2,8 2,75 2,73 2,65
1008 2,85 2,7 2,65 26 2,55 2,22 2,22
2008 29 2,75 27 2,65 26 2,32 2,28
100R 35 33 3,25 3.1 29 2,87 2,78
200R 36 34 3,25 32 3.1 3,07 2,84
100S 27 2,6 2,66 2,5 24 2,35 2,23
200 S 2,75 2,7 26 2,55 25 2,45 2,39
200L 2,8 27 26 2,55 2,5 23 2,27
400 L 3 2,85 2,8 27 2,6 2,45 2,36
BW DM 96 Ergebnisse Deutsche Meisterschaften 96, 50 m Bahn
BW WM Ergebnisse Weltmeisterschaften 1994, 50 m Bahn
94
*50m
Freistil

Tabelle 2.: Vorgaben und Ergebnisse fiir die 7,5 - m- Startzeiten Frauen (in Sek.)

13 Jahre 14 Jahre 15 Jahre 16 Jahre BW DM 96 BW WM 1994

100 F 3,1 3,05 29 29 2,67 2,57
200 F 3,15 3,1 2,95 29 2,75 2,66
400 F 3.2 31 3,05 3 2,98 2,65
800 F 3.3 3,2 3,1 3,15 3,2 33
1008 3 3 3 29 2,88 2,63
2008 3.1 31 31 3 3,01 2,77
100R 3,7 3,65 36 35 .33 3,19
200R 38 3,7 3,65 36 342 3,21
100 S 3 29 28 28 2,75 2,58
2008 3,15 2,95 2,9 2,9 2,82 2,65
200 L 3,15 3 3 3 2,91 2,68
400 L 3,25 31 3 3 3,07 2,83

BW DM 98 Ergebnisse Deutsche Meisterschaften 86, 50 m Bahn

BW WM Ergebnisse Weltmeisterschaften 1994, 50 m Bahn
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Tabelle 3.: Vorgaben und Ergebnisse fiir die 15 - m - Wendenzeiten Minner (in Sek.)

14 Jahre 15Jahre 16 Jahre 17 Jahre 18 Jahre BW DM 96 BW WM 1994

100 F 8,3 8 7.9 7.6 7.45 7,24 6,92
200F 8,8 8,5 8,3 8,2 8,15 7,86 7,57
400 F 9,2 9 8,75 8,5 8,35 8,18 8,06
1500 F 9.5 9,5 9,1 8,85 8,6 8,47 8,44
100B 10,7 10,25 9,8 9,5 9,35 8,76 8,7
2008 11 10,7 10,5 10,3 10,25 9,64 9,07
100R 9.2 8,75 8,5 83 8,15 7,86 7,68
200R 9,6 93 9 8,7 8,5 8,19 81
100 S 9,3 9,1 8,8 8,65 8,3 8,08 78
200 S 10,4 10 9,65 94 9.4 8,73 8,53
200L 10,65 10,2 9,9 9.6 9,6 9,21 8,85
400 L 11,25 10,8 10,55 10,15 10,15 9,22

BW DM 96 Ergebnisse Deutsche Meisterschaften 98, 50 m Bahn

BW WM 1994 Ergebnisse Weltmeisterschaften 1994, 50 m Bahn

Tabelle 4.: Vorgaben und Ergebnisse fiir die 15 - m -Wendenzeiten Frauen (in Sek.)

13 Jahre 14 Jahre 15 Jahre 16 Jahre BWDMS6 BW WM 94

100 F 8,9 8,7 8,7 8,6 8.1 7
200F 9,55 9,15 9 8,75 8,64 8,42
400 F 9,8 9,5 9,35 9,05 8,8 8,73
800 F 10,1 9,75 9,55 9,3 9,14 9,03
1008 11,4 1.1 10,85 10,75 10,26 9,75
2008 12 11,6 1.3 11,1 11,08 10,46
100R 98 9,6 94 9,15 8,84 8,5
200R 10,5 10,3 10 99 9,43 9,08
100 S 97 9,6 - 9,5 9,45 9 8,84
2008 1.1 10,8 10,4 10,2 9,94 9,45
200 L 11,45 1 10,8 10,7 10,26 10,02
400 L 11,9 11,5 1.3 11,2 10,6 9,93

BW DM 96 Ergebnisse Deutsche Meisterschaften 96, 50 m Bahn

BW WM 94 Ergebnisse Weltmeisterschaften 1994, 50 m Bahn
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Die Datenblitter

Die ausgegebenen Datenblitter verdeutlichen Eure Stirken und Schwichen, zumindest im
Vergleich mit den direkten Gegnern im analysierten Wettkampf.

Das Blatt 1 (Abb. 2. ) zeigt die ,,Grunddaten“ Eures Wettkampfes. Zuerst Namen und Verein,
dazu die Wettkampfzeit und die Plazierung. Es schlieBen sich die Startzeiten an, die mit denen
der BESTEN in Tabelle 1. bzw. 2. verglichen werden soliten. Ohne alle Einzelheiten
aufzuschreiben, sind Blockzeiten um 0,80 Sek. und Flugzeiten um 0,50 Sek. im Normbereich.
Hohe Geschwindigkeiten im Abschnitt zwischen 7,5 und 15 Metern sind Ausdruck eines guten
Starts, widerstandsarmen Eintauchens, fliissigen Uberganges in die Schwimmbewegung bzw.
im Ricken- und Schmetterlingsschwimmen guter Delphintauchbewegung. Die
Geschwindigkeit in diesem Abschnitt sollte uiber jener liegen, die unter , Rennverlauf“ sowohl
in der grafischen Darstellung, als auch in der Tabelle am MeBpunkt 1 aufgezeigt werden.

Wie wir im weiteren sehen werden, verlieren manche Sportlernnen in diesen kurzen
Streckenabschnitten viele Zehntel- bis ganze Sekunden. Es kann ein Hinweis sein, diesen
Technikelementen im téglichen Training mehr Aufmerksamkeit zu schenken, besonders alle
Trainingsaufgaben in hohen Geschwindigkeiten mit regelgerechten Starts und Wenden zu
verbinden und fiir die AbstoBe und Uberginge in die Schwimmbewegung stets einen optimalen
Verlauf anzustreben.

In der grafischen Abbildung wird neben dem Geschwindigkeitsverlauf auch der Verlauf der
Frequenz dargestelit.

In der letzten Spalte der Tabelle sind die Wendenzeiten aufgefiihrt. Auch hier ist ein Vergleich
zu den BESTEN Eures Alters, zur deutschen und Weltspitze moglich, wenn Ihr in Tabelle 3.
(Ménner) bzw. 4. (Frauen) schaut.

Im Blatt 2 (Abb. 3.) werden Gewinn- /Verlustrechnungen dargestellt. Je weiter der Balken
nach links ,ausschlagt”, desto groBer ist euer Verlust zum Besten des Wettkampfes. Zu
welchem Sportler (welcher Schwimmerin) der Vergleich ausgewiesen wird, lest ihr iiber den
Zahlen. Im Beispiel hat der ausgewertete Schwimmer Vorteile im Start, im Abschnitt bis 15
Meter ist er dem Sieger des Wettkampfes um iiber 2/10 Sekunden iiberlegen. Langsamer ist er
im Finish, hier verliert er auf den letzen 7,5 Metern des Wettkampfes fast 2/10 Sekunden.

Die Grafik der Gewinn- / Verlustrechnung der Wenden weist nur geringe Unterschiede aus. In
der Addition der 3 Wenden hat er einen Vorteil von 0,08 Sekunden.

Die Abbildung im unteren Teil vergleicht den Verlauf der Geschwindigkeiten auf den 25-m-
Abschnitten zum Sieger. Die Kurven liegen dicht beieinander, vor allem bei lingeren
Wettkampfstrecken ist aus dieser Grafik die renntaktische Einstellung gut ersichtlich.
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Zur Arbeit mit den Ergebnissen der Wettkampf-Videozeit-Analysen

Welche Ziele werden mit den Videobildanalysen verfolgt, welche Folgerungen sollten fiir die
kiinftige Gestaltung der Wettkampfe und des Trainings gezogen werden?

Mit den erfaBten Teilstrecken und Werten der Renngestaltung treten quantitative Parameter an
die Stelle von Einschitzungen. Mit exakten Zeiten wird "ein guter" Start, eine "Superwende”
oder ein ‘“verpatzter Anschlag" ausgewiesen. Die technische Stabilitit und das
Ausdauervermogen wird z. B. durch die ermittelten Zykluswege (stabil, abfallend, steigend)
unter Beriicksichtigung der Schwimmgeschwindigkeiten und der Bewegungsfrequenzen belegt.

Anders als bei Zwischenzeiten, die zum Teil im Wettkampfprotokoll enthalten sind und die von
Betreuern und Trainern gestoppt werden, beziehen sich die Werte der Wettkampf-Videozeit-
Analyse auf reine Schwimmstrecken. Die hoheren Geschwindigkeiten durch Absprung oder
AbstoB und Gleitstrecken nach Start und Wende werden dadurch weitgehend eliminiert.
Dennoch: Ein langer Tauchzug im Brustschwimmen geht tiber die 7,5-m-Marke hinaus und
auch durch die Delphinbewegung im Riicken- und Schmetterlingsschwimmen, die bis zur 15-
m-Marke erlaubt ist, werden die Werte im ersten Streckenabschnitt beeinfluit.

Gleiches gilt fiir die Wendenzeiten, sie sind nicht nur durch den eigentlichen Wendenvorgang
unmittelbar an der Beckenwand, sondern auch von der Schwimmgeschwindigkeit beeinflufit.
Um die Qualitit des Bewegungsablaufes von verschiedenen Sportlerinnen beim
Wendenvorgang vergleichen zu konnen, rechnen wir pro 0,05 m/s Differenz in der
Schwimmgeschwidigkeit mit einem Zu-/Abschlag von 0,1 Sekunden fir die 15-m-
Wendenstrecke.

Um die Ergebnisse unterschiedlicher Leistungsgruppen vergleichen zu koénnen, wurde der
beschriebene Korrekturfaktor (Beriicksichtigung der unterschiedlichen Schwimmge-
schwindigkeiten) angewandt. Unter der theoretischen Voraussetzung, daB alle
Schwimmerinnen die Schwimmgeschwindigkeiten der Wendenbesten der Weltmeisterschaften
1994 erreichen, biiBt die jeweils beste deutsche Schwimmerin im Wendenbereich die in der
Tabelle 5. genannten Sekunden ein.

Die Abstinde in den jiingeren Jahrgingen nehmen deutlich zu, dies wird auch von den lingeren
Drehzeiten und durch die geringeren AbstoBgeschwindigkeiten beeinfluBt, die in niedrigeren
Kraftvoraussetzungen begriindet sind. Ebenso gehen Korperhohe und - masse des Schwimmers
mit in die Wendenzeiten ein.
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Tabelle 5.. Abstinde der besten deutsche Schwimmerinnen im Wendenabschnitt (100 m
Brustschwimmen)

Weltmeisterschaften 1994 Bestwert 9,75 Sekunden
Deutsche Meisterschaften 1994 Bestwert minus 1/10 Sekunden
Deutsche Meisterschaften 1995 Bestwert minus 3/10 Sekunden
DJM 1995 (Jahrgang 80) Bestwert minus 7/10 Sekunden
DJM 1995 (Jahrgang 81) Bestwert minus 1,4 Sekunden
DJM 1996 (Jahrgang 81) Bestwert minus 1,4 Sekunden
DJM 1996 (Jahrgang 82) Bestwert minus 1,2 Sekunden
DJM 1997 (Jahrgang 82) Bestwert minus 9/10 Sekunden
DIM 1997 (Jahrgang 83) Bestwert minus 1,3 Sekunden

AbschlieBend einige Hinweise zu den Startzeiten. Wenn wir als grobe Regel annehmen, da8 die
jugendlichen Schwimmer wegen ihrer korperlich bedingten Entwicklung eine Differenz von
3/10 Sekunden zu den Mitgliedern der deutschen Nationalmannschaft haben, erreichten wenige
Schwimmerlnnen in Hamburg oder im vergangenen Jahr in Braunschweig
“Juniorenspitzenwerte". Der optimale Bewegungsablauf ist noch nicht erlernt, wie das auch
immer wieder bei der zentralen Leistungsdiagnostik des Jugendkaders in Heidelberg
beobachtet wird. ~Schwerpunkte im Training sehen wir zum einen beim Sprung vom
Startblock. Viele Schwimmer springen zu steil nach oben ab, es ergeben sich zu geringe
horizontale Absprunggeschwindigkeiten, zu lange Flugzeiten und ungiinstige Startzeiten.

Zum anderen ergeben sich die groBen Abstande bei den Riickenstarts, sowohl zu den besten
deutschen Schwimmern - als auch innerhalb der Jahrginge - aus dem Verzicht auf die
Unterwasser-Delphinbewegung. Wihrend die Weltbesten bis auf wenige Dezimeter an die
erlaubte 15-m-Marke tauchen und versuchen, die hohe Geschwindigkeit aus dem Start mittels
Unterwasser-Delphinbewegung lange aufrechtzuerhalten, konnten wir dies, von wenigen
Schwimmerlnnen abgesehen, nicht beobachten. Wir sollten uns daran erinnern: "Was
Héns'chen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr" .

Also: Das Training der Unterwasser-Delphinbewegung mufB einen stindigen Platz im
Trainingsprogramm erhalten - in Abhingigkeit vom Grad ihrer Beherrschung soll sie
konsequent im Wettkampf eingesetzt werden.
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Abb. 2. Datenblatt Seite 1 der Wettkampfvideoanalyse fiir die Sportler und Trainer
Deutscher Schwimmverband

Al

IAT Leipzig

Wettkampfanalyse
DJM 04.06.97 - 08.06.97 in Braunschweig

OSP Hamburg/Kiel

o8y 2. Plate
und Finish
Startzeit 7,5 m (8) : 2,72 Finishzeit 7,5 m (s) : 4,21
Startzelit 15 m (8) : 8.72
Blockzeit (s) : 0,80
Flugzeit (s) : 0,42
Auftauchpunkt (m) 8,00
Geschw. 7,5 - 15 (m/s) 1,88
Zwischenzeiten
25 m-Zeit : 12,20 100 m-Zeit : 56.58
50 m-Zelt : 26.78 150 m-Zeit : 1:26.10

nnv

M1 M2 M3 M4 Ms Mé L 14 (11 ]
[—m—v Sportier —e—1Sportter |
MeQstracke S gesch Freq Zyklusiinge Wende 7,5/7.3
(m) (mis) (V/min) (m) (sec)
M1:7.5-25 1.85 48 2,31
M2: 25 -425 1.74 46 2,26 8,04
M3: 57.5-78 1,63 43 2,28
M4:75-902.8 1,64 43 228 8,20
MS: 107.8 - 1268 184 44 224
M6: 128 - 1425 1,64 44 2,24 8,22
M7: 157.56 - 178 1,64 47 2,00
MB: 175 - 192.8 1.67 47 213
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Abb. 3.: Datenblatt Seite 2 der Wettkampfvideoanalyse fiir die Sportler und Trainer

W Deutscher Schwimmverband
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Zur Schwimmtechnik der Weltbesten

Ergebnisse aus Wettkampfbeobachtungen bei den
Europameisterschaften 1997 und den Weltmeisterschaften 1998

1 Einleitung

Die Resultate der Finals der Schwimmwettkampfe bei den Europameisterschaften von Sevilla
1997 und den Weltmeisterschaften von Perth 1998 bestitigen die Erfahrungen der
Vergangenheit, daB internationale Spitzenleistungen in allen Schwimmdisziplinen auf
verschiedenen Wegen erreicht werden. Das gilt sowohl fiir die Renngestaltung (Verlauf von
Geschwindigkeit und Frequenz) als auch fiir die sporttechnischen Losungen in der zyklischen
Bewegung, bei Start und Wende. Die Leistungen der Weltbesten sind das Ergebnis einer
Optimierung der Bewegungsausfiihrung auf der Basis grundlegender Erfordernisse unter
Beriicksichtigung individueller Stirken.

Es ist davon auszugehen, daB natiirliche Veranlagungen bei der Auspragung
schwimmtechnischer Fertigkeiten und deren Konditionierung bewuft beriicksichtigt werden.

Diese Aussage sollte bei der Suche nach einer individuellen Bestlosung fiir den einzelnen

Athleten beriicksichtigt werden.

2 Grundlegende Aspekte zu Technikvarianten der Weltbesten

Trotz der individuellen Unterschiede im duBeren Erscheinungsbild zeigen sich bei den besten
Schwimmern und Schwimmerinnen der Welt folgende Gemeinsamkeiten in der Gestaltung des

Bewegungsablaufes im Schwimmzyklus:

m Antrieb
Die Moglichkeiten zur Erzeugung vortriebswirksamer Antriebsimpulse werden in der

zyklischen Bewegung umfassend genutzt. Sportschwimmen ist eine Ganzkorperbewegung.
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Alle Korperteile - Arme, Rumpf, Beine - sind in allen Schwimmarten gleichermaBen an der
Erzeugung der Antriebsimpulse beteiligt.

® Koordination/Korperlage
Durch eine Optimierung in der Koordination von Teilkorperbewegungen wird eine hohe
Korperlage und eine hoher Grad in der Effektivitat der Antriebsbewegungen erzielt.

u Armzug
Die anatomisch moglichen Gelenkamplituden werden mit dem Ziel, einen langen
Antriebsweg der Hand zu realisieren, optimal genutzt.

® Beinschlag
Ein hoher Grad an Beweglichkeit im Bereich der Hiifte bzw. im FuBgelenk sichern lange
Antriebswege des FuBes und eine hohe Effektivitat in der Antriebswirkung des
Beinschlages.

Diese allgemein gehaltenen Aussagen sollen im folgenden im Freistil-, Schmetterlings- und

Riickenschwimmen beschrieben werden.

2.1 Freistil

In den Freistilwettbewerben wird ausschlieBlich Kraul geschwommen. Dabei zeichnet sich die
Korperlage durch “hohe Schultern und eine stabile Hiiftposition aus. Der Schwimmer “liegt
auf einer Welle®, die sich gleichformig mit ihm fortbewegt. Am Antrieb sind Arme und Beine
gleichermaBien beteiligt. Der Armzug ist durch einen langen Antriebsweg der Hand mit
ausgepragter Rotation der Schulterachse gekennzeichnet. Die'Hand wird in Verlingerung der
Schulter weit vorn eingesetzt. Beim Einsetzen wird der Arm gestreckt und die dazugehorige
Schulter aktiv nach vorn geschoben. Gleichzeitig erfolgt ein kraftvoller Abdruck der anderen
Hand - hohe Handgeschwindigkeit im letzten Abschnitt des Unterwasserarmzuges. Am Ende
des Abdruckes beginnt das Wasserfassen der anderen Hand. Durch eine solche Koordination
wird ein quasikontinuierlicher Antrieb moglich. Sechs rhythmische Beinschlage im Zyklus,
wobei Auf- und Abwiirtsbewegung gleichermaBen betont werden, tragen zusitzlich zu einer
hohen Konstanz der Schwimmgeschwindigkeit und zu einer stabilen Korperlage bei. Beides
sind Voraussetzungen fiir eine stabile Druckverteilung in der unmittelbaren Umgebung des

Schwimmers und damit fiir eine sich gleichformig mit dem Schwimmer bewegende Welle.
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An dieser Stelle soll besonders darauf hingewiesen werden, daB ein kraftvoller Beinschlag eine
notwendige Voraussetzung fur das Erreichen hochster Geschwindigkeiten im Kraulschwimmen
(50m, 100m) ist. Ein im Sinne eines maximalen Beitrages zum Vortrieb effektiver Beinschlag
zeichnet sich durch ein deutliches Uberstrecken der Fiile in der Abwartsbewegung
(flossenihnliche Bewegung) und ein aktives Ziehen der Fiie in der Aufwirtsbewegung
(gestreckte Fiile) aus. Dieses aktive Ziehen und das Anstellen der Fu3sohlen sichert ebenfalls
einen Beitrag zum Vortrieb, unterstiitzt ein Vordehnen in der Hiifte fiir einen wirkungsvollen
Abwirtsschlag (Antriebsweg von Fuf3 bzw. Unterschenkel konnen effektiver genutzt werden)
und tragt zur Stabilitat der Hiiftachse wihrend des gesamten Zyklus bei (Kompensation von

Impulsen aus den Teilkorper-bewegungen).

Tabelle 1: Zyklusparameter / 50m Freistil der Minner

Name/Land  Wettkampf Endzeit/Platz  Geschwindigkeit Frequenz
ins in m/s in Zyklen/min
Popov /RUS 0S8 1992 2191/1. 224 2.12 56 55
Biondi / USA 0S 1992 22.09/2. 2.24 2.10 59 57
Popov / RUS WM 1994 22.17/1. 2.16 2.13 55 52
Halt/ USA WM 1994 22.44/2. 2.14 2.13 57 53
Popov /RUS OS 1996 22.13/1. 2.17 2.09 57 56
Hall / USA OS 1996 22.26/2. 220 2.08 55 52
Pilczuk / USA WM 1998 22.29/1. 2.23 2.08 64 60
Popov/RUS WM 1998 2243 /2. 2.10 2.06 58 58
Klim / AUS WM 1998 22.47/3. 2.09 2.05 61 58

Angaben fiir Geschwindigkeit und Frequenz :
1. Wert fiir den Abschnitt zwischen 7.5m und 25m
2. Wert fiir den Abschnitt zwischen 25m und 42.5m

Schwimmer, wie der seit Jahren dominierende Russe Popov oder die US-Amerikaner Biondi
bzw. Hall, erreichen hochste Geschwindigkeiten (>2.20m/s) bei relativ niedrigen Frequenzen
(54-58 Zyklen pro Sekunde) nicht nur wegen ihrer idealen korperbaulichen Voraussetzungen
(KorpergroBe > 1.95m, lange GliedmaBen, grofle Hinde und File) sondern weil sie diese
auch maximal nutzen. AuBer langen Antriebswegen im Armzug zeichnet sich ihre Kraultechnik

durch einen wirkungsvollen Beinschlag aus.
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Bemerkenswert an den Beispielen aus der Tabelle 1 ist die Tatsache, da3 Popov und Hall mit
den niedrigsten Frequenzen die hochsten Schwimmgeschwindigkeiten erzielten. Bei Popov
zeigt sich im Léngsschnitt eine Erhohung der Frequenz und eine deutliche Verringerung der im
Sprint erzielten Geschwindigkeit. Da die niedrigeren Geschwindigkeiten mit einer hoheren
Anzahl Zyklen geschwommen werden, mu3 die im Einzelzyklus abgegebene Antriebsleistung
geringer geworden sein. Ursachen sind geringere Antriebkrifte und geringfiigig kiirzere
Antriebswege im Einzelzyklus.

Im Sprint der Frauen schwimmen die Chinesin Le, die Deutschen Volker und van Almsick und
die US-Amerikanerin van Dyken in der zyklischen Bewegung Geschwindigkeiten iiber 1.90
nv/s (vgl. Tabelle 2). Die deutlich niedrigeren Frequenzen bei Vélker und van Almsick deuten
ebenfalls auf einen effektiven Beinschlag hin.

Tabelle 2: Zyklusparameter / 50m Freistil der Frauen

Name / Land Wettkampf Endzeit/Platz  Geschwindigkeit Frequenz

ins in m/s in Zyklen/min
Le/CHN WM 1994 2451/1. 1.99 1.89 61 58
van Dyken / WM 1994 25.18/3. 1.98 1.87 64 62
USA
van Almsick / WM 1994 25.40/ 4. 1.91 1.83 55 55
GER
van Dyken / 0S 1996 2487/1. 1.97 1.90 61 62
USA
Le/CHN 0S 1996 2490/ 2. 1.92 1.90 63 61
Volker / GER 0OS 1996 25.14/3. 1.91 1.87 58 57
van Dyken / WM 1998 25.15/1. 1.94 1.86 65 63
USA
Volker / GER WM 1998 2532/2. 1.90 1.80 58 58
Shan / CHN WM 1998 25.36/3. 1.89 1.83 63 56

Angaben fiir Geschwindigkeit und Frequenz :
1. Wert fur den Abschnitt zwischen 7.5m und 25m
2. Wert fiir den Abschnitt zwischen 25m und 42.5m
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Die wachsende Rolle des Beinschlages spiegelt sich auch in den Ergebnissen iiber die mittleren
Freistilstrecken wider. In den Ménner - Wettbewerben iiber 200m und 400m werden bei
internationalen Meisterschaften in der Tendenz zunehmend die Medaillen von Kraulern
gewonnen, die iiber die gesamte Distanz einen gleichmiBigen Beinschlag (6 oder mindestens 4
Schldge im Zyklus) nutzen. Beispiele sind Loader aus Neuseeland, der bei den Olympischen
Spielen von Atlanta 1996 iiber beide Strecken triumphierte, Borges/BRA und Klin/AUS, die
uber die 200m-Distanz in Atlanta 1996 die Silber- bzw. in Perth 1998 die Goldmedaille
gewonnen haben, der Italiener Brembilla, iiberlegener Europameister von Sevilla 1997 iiber
400m und. die in Perth 1998 iber die gleiche Strecke iiberragenden erfolgreichen jungen
Australier Hackett (17 Jahre) und Thorpe (15 Jahre).

Charakteristisch fiir die 200m-Rennen ist eine hohe Anfangsgeschwindigkeit bei erhohter
Frequenz auf der ersten Bahn und ein Abfall der Geschwindigkeit bis zum Ende. Die Differenz
zwischen der Geschwindigkeit am Anfang und am Ende des Rennens ist individuell
unterschiedlich (siehe Tabelle 3). Der Australier Klim - in Perth Medaillengewinner auch iiber
50m- und 100m-Freistil - beginnt sehr schnell. Der bei ihm zu beobachtende kontinuierliche
Abfall der Geschwindigkeit geht mit einer Abnahme der Frequenz einher. Anders der
Rennverlauf bei dem “Mittelstreckler Loader, der das Rennen verhaltener beginnt und am
Ende in Verbindung mit einer erhohten Frequenz deutlich schneller als Klim ist. Borges, der in
der Vergangenheit auch auf der 100m-Freistilstrecke erfolgreich war, schwimmt mit sehr
niedriger Frequenz langsamer als Klim an und kann wie Loader am Ende ein hoheres

Geschwindigkeitsniveau halten.
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Tabelle 3: Zyklusparameter iiber 200m - 1500m Freistil der Ménner

Name / Land Wettkampf  Endzeit/Plat Geschwindigkeit Frequenz
z in m/s in Zyklen/min
ins
Loader / NZL 0S 1996 / 1:47.63 /1. 1.85-1.72 (47) 45-48
200mF 47
Borges / BRA OS 1996/ 1:48.08 /2. 1.85-1.72 (38) 36-40
200mF (44)
Klim / AUS WM 1998 / 1:47.41/1. 1.96 - 1.65 (48) 45-41
200mF 3)
Loader / NZL 0S 1996 / 3:4797/1.  (1.79) 1.68 (48) 45-41
400mF (1.78) (43)
Brembilla/ ITA EM 1997/  3:4596/1. (1.73) 1.70 (41) 40-42
400mF (1.69) 43)
Thorpe / AUS WM 1998 / 3:46.29/ 1. (1.79) 1.69 (38) 37-40
400mF (1.72) 41)
Hackett / AUS WM 1998 / 3:46.44 /2. (1.80) 1.70 (44) 41-42
400mF (1.68) (43)
Perkins / AUS 0S 1996 / 14:56.40/1.  (1.79) 1.62 (47) 43 -48
1500mF (1.65) (44)
Brembilla / ITA EM 1997/ 14:58.65/1.  (1.63) 1.61 (37) 37-39
1500mF (1.68) 42)
Hackett / AUS WM 1998 / 14:51.70/1.  (1.75) 1.61 (42) 39-40
1500mF (1.66) (40)
Brembilla / ITA WM 1998 / 15:00.59/2.  (1.65) 1.59 (39) 37-38
1500mF (1.60) (40)

(+) + (++) Angaben fir Geschwindigkeit und Frequenz :
«  Wert fur die mittleren Bahnen
(++) Wert fiir die letzte Bahn

(+) Wert fiir die 1.Bahn
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Die 400m- und 1500m-Rennen werden mit einem hohen Gleichmaf} in Geschwindigkeit und
Frequenz absolviert, wobei am Beginn und am Ende fiir beide Parameier hohere Werte zu

beobachten sind.

Eine zunehmende Bedeutung des Beinschlages fiir die lange Strecke deutet sich in der
Entwicklung auf der 1500m-Strecke an. Bei der WM 1994 und den OS 1996 wurde diese
Strecke durch zwei Australier - Pierkens und Kowalski - bestimmt. Fiir beide charakteristisch
ist ein kontinuierlicher Beinschlag vor allem am Beginn des Rennens (schnelle 200m-
Angangszeit) bzw. in den Wendenabschnitten. Sie nutzen ihn aber auch phasenweise im
Mittelteil der Bahnen. Der Vorteil eines wirksamen Beinschlages zeigte sich auch im 1500m-
Wettbewerb bei der WM 1998. Dieses Rennen wurde von Hackett/AUS iiberlegen gewonnen.
Im selben Rennen hatte Brembilla/ITA als zweiter ebenfalls einen groBen Vorsprung vor den
anderen Konkurrenten. Diese beiden Krauler setzen den Beinschlag bei Frequenzen von 38- 40

Zyklen pro Minute nahezu iiber die gesamte Strecke ein !!!

Tabelle 4: Zyklusparameter iiber 400m Freistil der Frauen

Name / Land Wettkampf ~ Endzeit/Plat Geschwindigkeit Frequenz
z in m/s in Zyklen/min
ins
Chen / CHN WM 1998/  4:06.72/1.  (1.59) 158  (51) 44-45
400mF (1.58) (46)
Bennett / USA WM 1998 / 4:07.07/ 2. (1.58) 1.58 (58) 56-57
400mF (1.56) (57
Hase / GER WM 1998 / 4:08.82/3. (1.62) 1.55 (58) 49-50
400mF (1.54) (46)

Legende: siehe Tabelle 3
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Fiir die langeren Kraulstrecken der Frauen ergibt sich in Bezug auf den Beinschlag ein etwas
anderes Bild. Unter den Medaillengewinnern der WM 1998 uber die 200m-, 400m- und 800m-
Strecken waren einige Kraulerinnen, deren Beinschlag in geringerem Mafle zum Vortrieb
beitragt. Prominenteste Beispiele sind die Weltmeisterinnen iiber 200m Freistil Poll/CRC bzw.
iiber 800m Freistii Bennett/USA. Als Vertreterinnen mit einem kontinuierlichen 4er- oder 6er-
Beinschlag bei der WM in Perth 1998 sind die Chinesin Chen, Weltmeisterin iiber 400m Freistil
(und 400m Lagen), oder die deutschen Schwimmerinnen Hase, Szalai und van Almsick -
allesamt Mitglieder der Weltmeisterstaffel iber 4x200F - zu nennen.

Die Vorteile eines effektiven Beinschlages im Kraulschwimmen liegen auf der Hand. Er

ermoglicht

- eine hohere Anfangsgeschwindigkeit bei Sicherung aerober Bedingungen in der Muskulatur
der oberen Extremititen,

- eine aus physiologischer Sicht giinstigere zeitliche Struktur in der Belastung der muskuléren
Antriebe (lingere Zykluszeiten verldngern die Pausen zwischen den Muskelkontraktionen)

- lingere Uberginge in den Wendenabschnitten und damit lohnende Pausen fiir regenerative

Prozesse in der Muskulatur der oberen Extremitaten.

Diese Einschitzung zur Bedeutung des Beinschlages fiir die Kraulstrecken wird auch durch
folgende Aspekte gestiitzt: Die weltbesten Krauler absolvieren die Distanz mit einer
Geschwindigkeit auf hohem Niveau. Dafiir ist eine bestimmte Antriebsleistung aufzubringen.
Ein Krauler mit einem effektiven Beinschlag bringt einen Teil dieser Antriebsleistung durch den
Beinschlag auf, d.h. die beim Armzug wirksame Muskulatur wird mit geringerer Intensitit
belastet. Ein Krauler ohne wirksamen Beinschlag muB die fiir eine bestimmte Geschwindigkeit
erforderliche Antriebsleistung ausschlieBlich durch die fir die Bewegung der Arme
einzusetzende Muskulatur freisetzen. Diese Notwendigkeit erfordert hohere Frequenzen (> 5
Zyklen pro Minute). Ein Krauler mit effektivem Beinschlag, kann einer lokaten Ermtidung der
Muskulatur durch Variationen in der Intensitit des Armzuges bzw. Beinschlages wirksamer
entgegenwirken. Eine solche Variabilitit bedeutet auch eine hohere Variabilitit im

Rennverlauf.
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2.2 Schmetterling

Unter den verschiedenen Technikvarianten, die in der Weltspitze bei Ménnern und Frauen im

Schmetterlingsschwimmen zu beobachten sind, kann man zwei Varianten unterscheiden:

Variante A: mit ausgepragter Vertikalkomponente in der Bewegung von Schultern
und Hifte
Variante B: mit geringerer Vertikalkomponente in der Bewegung von Schultern und

Hiifte, wobei zur Seite geatmet wird

Die Variante A ist die am meisten verbreitete Technik fur das Schmetterlingsschwimmen.
Beispiele fir diese Gruppe sind bei den Frauen Thompson/USA, van Dyken/USA,
O"Neill/AUS und bei den Ménnern Klim/AUS, Silantiev/UKR, Frolander/SWE, Huegil/AUS.
Die Variante B wird bei wenigen Schwimmern beobachtet. Prominenteste Athleten sind
Pankratov/RUS und Esposito/FRA.

Weltspitzenleistungen werden von Vertretern beider Varianten erreicht. In den Parametern zur
Renngestaltung (Geschwindigkeit, Frequenz) lassen sich keine, fiir die Varianten spezifische
Unterschiede nachweisen (vgl. Tab.4).
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Tabelle 4: Zyklusparameter iiber 100m und 200m Schmetterling der Méanner

Name / Land Wettkampf Endzeit/  Geschwindigkeit Frequenz
Platz in m/s in Zyklen/min
ins

Pankratov/RUS ~ EM 1995 / 52.32/1. 2.00-1.77 56 -57
100mS

Pankratov /RUS = OS 1996 / 5227/1. 1.99-1.74 64 - 60
100mS

Miller / AUS 0S 1996 / 52.53/2. 1.91-1.76 50 - 52
100mS

Klim / AUS WM 1998 / 5225/1. 1.93-1.74 53 -56
100mS

Frolander/SWE WM 1998/  52.79/2. 1.86 - 1.72 53-56
100mS

Huegill / AUS WM 1998 / 52.90/3. 1.89-1.70 56 - 52
100mS

Pankratov/RUS ~ OS 1996 / 1:56.51/1. 1.84-163 (52) 51-48
200mS (51)

Silantiev/ UKR ~~ WM 1998/  1:56.61/1.  1.82-1.62 (52) 48-50
200mS (53)

Esposito / FRA WM 1998/  1:56.77/2.  190-158 (49) 46 - 48
200mS (59

Malchow/USA WM 1998/  1:57.26/3.  1.81-1.59 (55) 47-50
200mS (49)

Legende: siehe Tabelle 3

Die weltbesten Schmetterlingsschwimmer/innen nutzen Armzug und Beinschlag gleichermaBen
fir den Antrieb. In Bezug auf die Koordination werden in der Regel pro Zyklus zwei
Beinschlige registriert, wobei der erste abwirts gerichtete Schlag mit dem Beginn des
Unterwasserarmzuges (mit dem Einsetzen der Héinde) und der zweite mit dem Ende

zusammenfillt. Ahnlich dem Kraulschwimmen werden im Armzug lange Antriebswege
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genutzt, die sich durch eine Streckung am Beginn (aktives Nach-vorn-Schieben der Schultern,
Vordehnen im Schulterbereich vor dem Beginn des Wasserfassen) und einen langen Abdruck
am Ende des Unterwasserarmzuges auszeichnen. Bei Variante A erfolgt das Wasserfassen mit
einer groBen auswirts gerichteten Wegkomponente der Hand und dementsprechend sind auch
die Handflichen weit nach auBBen gedreht. Infolgedessen wird beim Wasserfassen in vertikaler
Richtung ein geringerer Stiitz realisiert und die Schultern sinken tiefer ab. Ein tieferes
Absinken ist auch eine Folge des vorausgegangenen hoheren Herausheben von Kopf und
Schultern zum Einatmen. In Verbindung mit einem “breiten” Wasserfassen legt die Hand im
Verlauf des Unterwasserarmzuges relativ zum ruhenden Wasser einen etwas langeren Weg als
bei Variante B zuriick.

Bei Variante B hat der Unterwasserarmzug groBe Ahnliciikeit mit dem beim Kraulschwimmen,
d.h. im Unterschied zur Variante A wird die Handfliche flach ins Wasser eingesetzt und beim
Wasserfassen nur -wenig auswirts gedreht. AuBerdem werden Hand/Unterarm beim
Wasserfassen weniger auswirts, aber mehr abwirts bewegt. Durch ein solches Wasserfassen
wird einem Absinken der Schultern entgegengewirkt, so daB innerhalb des gesamten Zyklus
stabil eine hohe Korperlage realisiert wird. Die im gesaﬁlten Zyklus im Vergleich zur Variante
A stabilere Korperlage wird in Verbindung mit einer “seitlichen” Atmung (Drehung des Kopfes

zur Seite wie beim Kraulschwimmen) méglich.

Der Beinschlag ist bei beiden Varianten durch eine gleichmaBig rhythmische Auf- und
Abwirtsbewegung der Fiille gekennzeichnet. Er hat seinen Ursprung in einer Beuge-Streck-
Bewegung des Rumpfes, die sich wellenformig uber den Bereich der Hiifte auf die Beine
tibertrégt und in einer flossendhnlichen Bewegung der FiiBe endet. Rumpfkraft, Beweglichkeit
im Bereich des Rumpfes und vor allem der Fifle sind wesentliche EinfluBfaktoren fur die
Effizienz des Beinschlages. Die Form des FuBes wihrend der Auf- und Abwirtsbewegung
beeinfluBBt entscheidend die Richtung der Stiitzkrifte, die in der Wechselwirkung mit dem
umgebenden Wasser erzeugt werden, und damit den Vortrieb aus dem Beinschlag. In der
Abwirtsbewegung wird der “lockere FuB durch die Wirkung des Wasserwiderstandes bis zum
Gelenkanschlag gestreckt. Es ist einleuchtend, daB der Grad der Dehnfihigkeit die Form des
FuBes in dieser Phase entscheidend bestimmt. In der Aufwirtsbewegung werden die Fiile
durch die Aktivitit der Wadenmuskulatur gestreckt und nach oben gezogen.  Diese
Zugbewegung ist gleichzeitig mit einem Absenken der Hiifte verbunden und unterstiitzt damit
ein Vordehnen im Bereich der Hiifte fir einen kraftvollen Abwartsschlag.
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Bei den Weltmeisterschaften von Perth wurden die Medaillen bei Ménnern und Frauen in der
Regel von den “Schmetterlingen® gewonnen, die auch im Ubergang bei Start und Wende mit
der Delphinbewegung hohe Geschwindigkeiten erreichen. Als Beispiele zu nennen sind iiber
die 100m-Distanz bei den Mannemn Klim/AUS, Frolander/SWE, Huegil/AUS bzw. bei den
Frauen Thompson/USA, Aoyama/JPN und iiber die 200m-Distanzen bei den Minnern
Esposito/FRA bzw. bei den Frauen Hyman/USA, wobei die beiden zuletzt genannten jeweils
mit einem 4. Platz im A-Finale iiber die 100m-Distanz nur knapp eine weitere Medaille verfehit
haben.

Die mit der Delphinbewegung geschwommenen Geschwindigkeiten sind ein Hinweis auf die
Qualitit des Beinschlages. Da nur einzelne Schmetterlingsschwimmer des DSV (keine
Schwimmerin !!!) in der Lage sind, in den Ubergingen bei Start und Wende ahnliche
Geschwindigkeiten wie die Besten der Welt zu erreichen, liegt die Annahme nahe, daf eine
unzureichende Antriebsleistung des Beinschlages eine wesentliche Ursache fiir den relativ

grof3en Abstand zur Weltspitze in den Schmetterlingsdisziplinen bildet.

2.3 Riicken

Im Wettkampfgeschehen zum internationalen Hohepunkt setzen sich in den
Riickenwettbewerben in erster Linie die Schwimmer und Schwimmerinnen durch, die in den
Ubergingen bei Start und Wende mit der Delphin-bewegung héchste Geschwindigkeiten
erreichen. Zwischen 7.5m und 15m werden von den Mannern Werte iiber 2.00 m/s bzw. von
den Frauen bis 1.80 m/s geschwommen. Diese Werte liegen ca. 0.2m/s itber den Anfangs-

geschwindigkeiten im Riickenschwimmen (vgl. Tabelle 5, 6).

Bei den Ménnern nutzen alle Medaillengewinner iiber 100m und 200m Riicken bei der EM
1997 und WM 1998 konsequent die Delphinbewegung im Ubergang. Unter den
Medaillengewinnern bei den Frauen findet man Ausnahmen von dieser Regel auf der 200m-
Strecke, wo einzelne Sportlerinnen - das Defizit in den Ubergingen durch héhere

Geschwindigkeiten - vor allem auf der letzten Bahn - kompensieren konnen:

Die Werte aus der Tabelle 5 belegen, da3 die Manner bei den EM 1997 und WM 1998 nicht
die Siegleistungen vorangegangener Jahre erreichen, weil ihre Geschwindigkeit iiber die
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gesamte Strecke unter den Werten liegt, die bei der WM 1994 bzw. OS 1996 von den Besten

geschwommen wurden.

Tabelle 5: Zyklusparameter iiber 100m und 200m Riicken der Méiinner

Name / Land Wettkampf Endzeit/  Geschwindigkeit Frequenz
Platz inm/s in Zyklen/min
ins

Rouse / USA 0S 1996/ 54.10/1. 1.81-1.66 49 - 51
100mR

Falcon / Cuba 0OS 1996 / 54.98/2. 1.78 - 1.68 48 - 51
100mR

Lopez-Zubero/ EM 1997/ 55.71/1. 1.77 - 1.64 50 - 49

ESP 100mR

Urbach / ISR EM 1997/ 55.88/2. 1.74 - 1.59 50 -45
100mR

Krayzelburg / WM 1998 / 55.00/1. 1.74 - 1.69 47 - 53

USA 100mR

Versfeld / CAN WM 1998 / 55.17/2. 1.74 - 1.69 48 - 50
100mR

Theloke / GER WM 1998/ 55.20/3. 1.79 - 1.68 47 - 43
100mR

Selkov / RUS WM 1994/ 1:57.42/ 1. 1.74 - 1.57 (48) 40-42
200mR 42)

Selkov / RUS EM 1997/ 1:59.21/1. 1.74 - 1.47 (46) 42 -43
200mR 1)

Krayzelburg / WM 1998 / 1:58.84/1. 1.62 - 1.54 (46) 40-43

USA 200mR (46)

Braun / GER WM 1998 / 1:59.23 /2. 1.74 - 1.51 (47) 41-39
200mR (39

Versfeld / CAN WM 1998 / 1:59.39/3. 1.65-1.58 (44) 43 -41
200mR (46)

Legende: siche Tabelle 3
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Im 100m-Wettbewerb der Frauen bei der WM1998 haben sich die ‘Delphine” -
Schwimmerinnen mit exzellenter Delphinbewegung bei Start und Wende - durchgesetzt. Die
Medaillengewinnerinnen Maurer/USA (Gold), Nakamura/JPN (Silbery und Volker/GER
(Bronze) lagen auf Grund ihrer Stérke im Ubergang bereits nach dem Start an der Spitze des
Teilnehmerfeldes und haben den Vorsprung im Wendenabschnitt durch eine hohere
Geschwindigkeit im Ubergang ausgebaut. Uber 200m Riicken der Frauen konnte sich mit der
Japanerin Nakamura nur ein “Delphin“ auf die Medaillenringe schwimmen. Aus der Tabelle 6
wird aber deutlich, daB8 die Medaillengewinnerinnen auf der lingeren Riickenstrecke von
Beginn des Rennens an deutlich niedrigere Geschwindigkeiten als K. Egerszegi, die von 1988 -
1996 bei allen internationalen Meisterschaften die Entscheidungen iiber 200m Riicken

mitbestimmt hatte, realisieren.
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Tabelle 6: Zyklusparameter iiber 100m und 200m Riicken der Frauen

Name / Land Wettkampf Endzeit/  Geschwindigkeit Frequenz
Platz in m/s in Zyklen/min
ins

Botsford / USA OS 1996 / 1:01.19/1. 1.60 - 1.50 47 - 45
100mR

Hedgepeth / 0OS 1996 / 1:01.47/2. 1.66 - 1.52 51-48

USA 100mR

Buschschulte / EM 1997/ 1:01.74 /1. 1.63-1.48 49 - 46

GER 100mR

Volker / GER EM 1997/ 1:02.23 /3. 1.64 - 1.45 49 - 44
100mR

Maurer / USA WM 1998 / 1:01.16/ 1. 1.65 - 1.56 57-51
100mR

Buschschulte / WM 1998 / 1:01.81/4. 1.61- 1.51 50-45

GER 100mR

Egerszegi / OS 1996 / 2:07.83/1. 1.63 - 1.46 (46) 40 -41

HUN 200mR 39

Rund / GER EM 1997/ 2:11.46/1. 1.54-145 (43) 40-42
200mR (1)

Maracineanu / WM 1998 / 2:11.26/ 1. 1.53-1.42 (48) 44 -45

FRA 200mR (44)

Hase / GER WM 1998 / 2:11.45/2. 1.58 - 1.44 (42) 40-42
200mR (42)

Rund / GER WM 1998 / 2:12.72/ 4. 1.47-1.39 (44) 40-42
200mR (41)

Im Bewegungsablauf des Schwimmzyklus beim Riickenschwimmen zeigen sich dhnliche
qualitative Zusammenhinge wie beim Kraul. Die Korperlage ist gekennzeichnet durch “hohe
Schultern® und groBe Stabilitat der Hiiftachse. Auch beim Riickenschwimmen bildet sich bei

stabiler Koérperposition und geringen Geschwindigkeitsschwankungen im Zyklus bei héherer
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mittlerer Schwimmgeschwindigkeit eine stehende Welle, auf welcher der Schwimmer “liegt.
Dabei befinden sich Kopf und Schultern bzw. Fiie jeweils an einem Wellenberg und die Hiifte
im Wellental.

Der Armzug ist durch einen langen Unterwasserweg der Hand und ausgeprégter Rotation der
Schultern gekennzeichnet. Die Hand wird in Verlangerung der Schulter iber die
Kleinfingerseite ins Wasser eingesetzt. Beim Einsetzen ist der Arm gestreckt und die
dazugehorige Schulter wird weit nach vorn geschoben. Das Einsetzen der Hand iiber die
Kleinfingerseite verhindert, daB zu viel Luft ins Wasser gerissen wird, und ermoglicht ein
schnelles Wasserfassen. Das Wasserfassen beginnt, wenn die andere Hand das Wasser verlaft.
Auch beim Riickenschwimmen wird durch das Aneinanderreihen der Unterwasserarmziige in
der Verbindung mit sechs Beinschligen ein hohes GleichmaB im Antrieb wahrend jedes Zyklus
realisiert.

Ein kontinuierlicher, rhytmischer 6er Beinschlag ist eine grundlegende Notwendigkéit fuir eine
stabile Korperlage und damit eine grundlegende Voraussetzung fiir eine optimale Gestaltung
der Bewegungsablaufes beim Armzug. Dabei spielen Rumpfkraft und Beweglichkeit im
FuBigelenk auch im Riickenschwimmen eine zentrale Rolle fiir Antriebswirksamkeit des

Beinschlages.
3 Zusammenfassung

Die Ergebnisse bei den Weltmeisterschaften von Perth 1998 haben gezeigt, daB nur einige
wenige Schwimmer und Schwimmerinnen des DSV in den Finals in die Entscheidung um die
Medaillen eingreifen konnten. Die Analyse der Rennverlaufe und eine qualitative Einschitzung
vorhandener Videoafnahmen weisen nachdriicklich daraufhin, daB ein unzureichendes
Ausschopfen der anatomisch moglichen Antriebswege (vor allem beim Armzug) und eine zu
geringe Effektivitit des Beinschlages zu den Schwerpunkten in Bezug auf Defizite in der
Schwimmtechnik gehoren und damit eine der Ursachen fir die zu beobachtenden
Geschwindigkeitsdefizite im Freistil-, Schmetterling- und Riickenschwimmen bilden. Die zu
geringe Antriebswirksamkeit des Beinschlages spiegelt sich auch in den im Ubergang bei Start

und Wende geschwommenen Geschwindigkeiten wider.

Die Wettkampfanalysen und -beobachtungen, die seit 1994 regelmiBig bei den Deutschen
Jugendmeisterschaften durchgefiihrt werden, geben AnlaB zu der Einschitzung, daB die
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genannten Defizite in den schwimmtechnischen Faktoren bereits im Kinder- und Jugendbereich
zu beobachten sind. Dabei ist zu beriicksichtigen, da3 die Mingel in den schwimmtechnischen
Faktoren in engem Zusammenhang mit einem unzureichenden Niveau in grundlegenden

Leistungsvoraussetzungen gesehen werden miissen.

Ein hohes Niveau in grundlegenden Leistungsvoraussetzungen bildet die Grundlage fiir die

Ausprigung schwimmtechnischer Fertigkeiten und deren Konditionierung.

Deshalb sollte das Training im Kinder- und Jugendbereich unter dem Aspekt des Legens von
Grundlagen fiir einen langfristigen Leistungsaufbau einen angemessenen Anteil zur

Entwicklung von

B Kraft: aligemeine Athletik, spezifische Kraftausdauer,
B Beweglichkeit: Schulter, Fiifle,

B motorische Fertigkeiten

enthalten.

Dem allgemeinen Athletiktraining ist die notwendige Aufmerksamkeit zu schenken. Die
eingesetzten Ubungen miissen vielseitig und abwechslungsreich in Bezug auf die
Beanspruchung der einzelnen Gelenkantriebe sein. Dazu gehdren auch eine regelmiBige
Dehnung und Lockerung. Im Krafttraining sollten Defizite einzelner Gelenkantriebe zelstrebig
abgebaut werden. Dafiir sind methodische Reihen zu erabeiten, die individuellen
Gegebenheiten gerecht werden. Unter Beriicksichtigung anderer Trainingsschwerpunkte

miissen echte Akzente gesetzt werden, um eine neue Qualitit erreichen zu kénnen.
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JURGEN KUCHLER - LEIPZIG

Zur Optimierung des Bewegungsablaufes bei Start und

Wende im Sportschwimmen

1 Einleitung

Die Ergebnisse aus Teilzeitanalysen von internationalen Wettkdmpfen haben in der
Vergangenheit wiederholt gezeigt, da8 der Ausgang der 50 m- und 100 m-Wettbewerbe
durch die Leistungen im Startabschnitt wesentlich beein{lut wird. Besonders deutlich
zeigte sich dies bei den Olympischen Spielen 1996 im Riicken- und
Schmetterlingsschwimmen, wo die Olympiasieger schon im Startabschnitt einen

wettkampfentscheidenden Vorsprung erzielen konnten.

Tab. 1: Beispiele zum Start- und Wendenabschnitt von den Olympischen Sbielen 1996

Name / Land Disziplin Start-Zeit ~ Wenden- Wettkampfzeit Platz
Zeit
ins ins
Pankratov / RUS 100mS/M 5.73 7.80 52.27 1.
Miller / AUS 100mS/M 6.13 7.93 52.53 2.
Kulikov / RUS 100mS/M 6.00 8.03 53.13 3.
Rouse / USA 100mR/M 6.43 10.37 54.10 1.
Falcon / CUB 100mR/M 6.73 10.53 54.98 2.
Bent/ CUB 100mR/M 7.38 10.47 55.02 3.
Botsford / USA 100mR/F 737 11.63 1:01.19 1.
Hedgepeth / USA 100mR/F 7.90 11.77 1:01.47 2.
Kriel / RSA 100mR/F 8.10 11.83 1:02.12 3.

Aus Tabelle 1 wird deutlich, daB der Olympiasieger Pankratov iiber 100 m Schmetterling
der Ménner nach den ersten 15 m einen Vorsprung von 0.40 s gegeniiber Miller, dem
Zweiten des Finales, erzielt hat. Im Ziel betrdgt die Differenz lediglich 0.28 s. Die
gleichen Verhiltnisse spiegeln sich in den Zeiten iiber 100 m Riicken der Frauen wider.
Die US-Amerikanerin Botsford fiihrt bereits nach 15 m mit 0.53 s vor ihrer
Teamgeféhrtin Hedgepeth. Im Ziel wird sie mit einem Vorsprung von “nur 0.28 s
Olympiasiegerin. Im Riickenschwimmen der Minner erreicht der Kubaner Bent die

héchste Schwimmgeschwindigkeit in der zyklischen Bewegung. Jedoch verliert Bent zu
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viel Zeit bei Start und Wende, so da3 er am Ende des 100 m Riickenfinales “nur* Rang 3
hinter seinem Landsmann Falcon und dem im Startabschnitt tiberragenden Olympiasieger
Rouse belegt.

Die groBen, auch in der Weltspitze vorhandenen Leistungsunterschiede im Start- bzw.
Wendenabschnitt sind von verschiedenen EinfluBfaktoren abhéngig. In diesem Artikel

soll auf einige Ursachen hingewiesen werden.

2 Mechanische Grundlagen
2.1 Zu Begriffen und Inhalt der Analyse des Startabschnittes
Die im Startabschnitt erbrachte Teilleistung, gemessen mit der 15m-Startzeit, ist sehr
komplexer Natur und setzt sich aus verschiedenen Anteilen zusammen. Ausgangspunkt
ist der Absprung - eine azyklische Bewegung mit hohen Anforderungen in Bezug auf
Schnellkraft und motorische Fertigkeiten. Motorische Fertigkeiten sind auch in den
nachfolgenden Phasen Flug und Eintauchen erforderlich. Wahrend der Uberginge beim
Schmetterlings- und Riickenschwimmen, wo unter Wasser mit der Delphinbewegung
10m und mehr zuriickgelegt werden, sind zyklische Krafteinsitze hoher Intensitit
notwendig. Ahnlich sind die Anforderungen in den Freistilsprints. Im Brustschwimmen
bildet der Tauchzug mit einer vorgelagerten bzw. einer nachfolgenden Gleitphasen eher
eine azyklische  Bewegung mit hohen motorischen Anforderungen. Trotz der
Komplexitit und der Unterschiedlichkeit im Bewegungsablauf in den verschiedenen
Schwimmarten kann man die im Startabschnitt erbrachte Teilleistung durch wenige
physikalische Parameter beschreiben.
Die 15m-Startzeit t;5 ist die Summe der Zeiten fiir Absprung (Blockzeit tg), Flug
(Flugzeit tg), Ubergang I (Unterwasserzeit tyy) und Ubergang II (Ubergangszeit t()):

t =t o+ttt

Die Teilzeiten sind in folgender Weise definiert:

t:

5:  Zeitintervall vom Startsignal bis zum Verlassen des Startblocks

t.: Zeitintervall vom Verlassen des Startblocks bis zum Eintauchen des

Korperschwerpunktes (KSP)
t,: Zeitintervall vom Eintauchen des KSP bis zum Kopfdurchgang bei 7.5m

t; : Zeitintervall vom Kopfdurchgang bei 7.5m bis zum Kopfdurchgang bei 15m
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In Bezug auf die Sachverhalte in den einzelnen Phasen méochte ich auf eine
Wiederholung frithere Darstellungen verzichten (Kiichler 1994, 1997) und lediglich
darauf verweisen, da3 man auf der Grundlage eines einfachen mechanischen Modells eine

analytische Funktion fiir die Startzeit erhalt:

tiom = F (tB ’xo ’Yo’vxo ’Vyo ’Ceﬂ’ m, | ’V7.5~l5|n )
Darin sind: t Blockzeit
XY, horizontale bzw. vertikale Koordinate des KSP beim Lésen der
FuBe
Vyo02Vyo horizontale bzw. vertikale Komponente der KSP-Geschwindigkeit
beim Lésen der Fiile
C. Wasserwiderstandsbeiwert
m Masse des Schwimmers
| Kérpergrofie des Schwimmers

Vs 15m mittlere Geschwindigkeit zwischen 7.5m und 15m

Mit dieser Funktion kann die Startzeit simuliert und der EinfluB von verschiedenen
Parametern auf die Startzeit quantitativ bestimmt werden.
Simulationsrechnungen haben gezeigt, daB die 15m-Startzeit sehr wesentlich durch die

horizontale Komponente der KSP-Geschwindigkeit V durch  den

X0 ?

Wasserwiderstandsbeiwert C_. und die Geschwindigkeit V bestimmt wird.

7.5-15m
2.2 Zu Begriffen und Inhalt der Analyse des Wendeabschnittes

In Anlehnung an die Gliederung der Wettkampfstrecke ist der Wendeabschnitt eine 15m-
Strecke - beginnend mit dem Kopfdurchgang bei 7.5m vor und endend mit dem
Kopfdurchgang bei 7.5m nach Verlassen der Beckenwand. Der 15m-Wendenabschnitt
gliedert sich in die Phasen: Anschwimmen ( tay) , Adaptation ( tap ), Drehung ( tp ),
AbstoB ( tapst ) und Ubergang /Abschwimmen ( tp ) . Entsprechend dieser Phasen-

einteilung ist die Wendezeit tw die Summe aus den Teilzeiten fiir die einzelnen Phasen:

W=tAN+tAD+ t, + tpsr ty.

Die Teilzeiten sind in folgender Weise definiert:
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t,.: Zeitintervall vom Kopfdurchgang bei 7.5m bis zum Kopfdurchgang bei 2.5m vor
Erreichen der Beckenwand

t, : Zeitintervall vom Kopfdurchgang bei 2.5m vor der Beckenwand bis zum Beginn

der Drehung (Handanschlag bei Brust, Schmetterling bzw. Lagen; Absenken des
Kopfes bei Freistil bzw. Riicken)

t_:  Zeitintervall vom Beginn der Drehung bis zum Setzen der Fiile
t ¢ Zeitintervall vom Setzen bis zum Losen der FiiBe

ty:  Zeitintervall vom Kopfdurchgang bei 2.5m bis zum Kopfdurchgang bei 7.5m
nach Verlassen der Beckenwand

Aus dieser Gliederung des Bewegungsablaufes wird deutlich, daBB die 15m-Wendenzeit
eine von vielen EinfluBfaktoren abhingige GroBe ist. Im folgenden sollen einige

wesentliche Zusammenhinge fiir die einzelnen Phasen kurz dargestellt werden.

Anschwimmen/Adaptation

Eine fur die 15m-Wendenzeit wesentlicher Parameter ist die von der jeweiligen Rennsi-
tuation abhingige Schwimmgeschwindigkeit. Sie wird aus der Zeitdifferenz t 4y berech-
net: Vanv = 5m/t a . Wihrend der Adaptation sind antriebslose Phasen (Gleiten) zu
vermeiden. Es kommt in erster Linie darauf an, die Geschwindigkeit zu halten und eine
optimale Ausgangsstellung fiir den Beginn der nachfolgenden Drehung vorzubereiten.
Dafiir notwendige Korrekturen im Bewegungsablauf sind schon 2-3 Zyklen vor
Erreichen der Beckenwand (z.B. Erhohung der Frequenz beim Anschwimmen)
durchzufiihren.

Drehung

Das Ziel der Drehung ist eine Minimierung der Drehzeit und das Vorbereiten eines
kraftvollen AbstoBes. Dafiir sind Wasserwiderstandskrifte, Stiitzkrifte an der
Beckenwand (aus dem Handkontakt bei Schmetterling, Brust, Lagen) und
Tréagheitskrafte (aus einer Optimierung der Koordination von Teilkérperbewegungen) zu
nutzen. Die Dauer der Drehzeit wird entscheidend dadurch bestimmt, inwieweit es dem
Sportler gelingt, mit Hilfe der genannten Krifte am Beginn der Drehung ein groBes
Drehmoment zu erzeugen und anschlieend durch das schnelle Einnehmen einer engen

Korperhaltung hohe Drehgeschwindigkeiten zu erreichen.
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Abstof3

Die Aufgabe beim AbstoB besteht darin, eine maximale Abstogeschwindigkeit bei
optimal kurzer AbstoBdauer t apst zu erreichen. Im Moment des Losens der Fulle
werden fiir die Besten Geschwindigkeiten iiber 3 m/s bestimmt - mehr als das 1.5-fache
dessen, was die schnellsten Krauler bei 50m in der zyklischen Bewegung schwimmen.
Die Hohe der AbstoBgéschwindigkeit héngt von den Kraftfihigkeiten (“Sprungkraft),
dem genutzten Antriebsweg (Kniewinkel) und ZweckmaBigkeit der Korperhaltung
(Wasserwiderstand) ab.

V apst hat einen groBen EinfluB auf die 15m-Wendenzeit, weil sie die Geschwindigkeit

im Ubergang und Abschwimmen entscheidend beeinfluft.

Ubergang/Abschwimmen

Im Ubergang gilt es, durch effektive Antriebsbewegungen (Brust: Tauchzug, sonst:
Delphinbewegung) den Abfall der Geschwindigkeit so weit wie méglich hinauszuzogern.
Die Linge des Uberganges (Dauer der Gleitphasen bzw. der Delphinbewegung) ist auf
die individuellen Gegebenheiten { AbstoBgeschwindigkeit, Fertigkeiten bei Tauchzug
bzw. Delphinbewegung) zu optimieren. Als Optimierungskriterium gilt die Forderung:
Die beim Abschwimmen erzielte Geschwindigkeit V ag = 5m/ t oy sollte immer héher

als die beim Anschwimmen sein.

Unter Beniicksichtigung einiger einfacher geometrischer sowie mechanischer

Zusammenhinge erhélt man auch fiir die Wendezeit eine analytische Funktion:
AB’VABsr’tABsr & ’Vo ’Cm ,(pK,m,l)

Darinsind:  V,.  Geschwindigkeit beim Anschwimmen

Vs Geschwindigkeit beim Abschwimmen

V,pst  Geschwindigkeit beim AbstoB (Losen der FiiBie)
Vo Geschwindigkeit am Ende der Drehung
C

.  Wasserwiderstandsbeiwert
m Masse des Schwimmers
| KorpergroBe des Schwimmers

O Kniewinkel beim Setzen der Fiifle



Analog zum Vorgehen bei der Analyse des Startabschnittes kann man mit dieser
Funktion den EinfluB jedes Parameters auf die Wendezeit abschétzen. Einen groBen
EinfluB hat die Geschwindigkeit beim AbstoB. Eine um 0.3 m/s hoherer / niedrigerer
Wert bewirkt eine um 0.2 s kiirzere / lingere Wendezeit. Eine gleich groBe Zeitdifferenz
erhdlt man, wenn sich die Geschwindigkeit im Anschwimmen um 0.1m/s unterscheidet.
Die Zeitunterschiede in den Drehzeiten (0.2-0.3s ) und AbstoBzeiten (0.1-0.2s ) spiegeln
sich in gleichen Differenzen in der Wendezeit wider.

Geringer ist der‘EinﬂuB durch KorpergroBe und -masse. Ein um ca.10cm groBerer /
kleinerer und ca. 10kg schwererer / leichterer Sportler wiirde lediglich einen Vorteil /
Nachteil von 0.1 - 0.15s in der Wendezeit haben, wenn alle anderen Parameter gleich
blieben.

3 Ergebnisse

3.1 Beispiele von EM 1997 und WM 1998

In der Addition der verschiedenen EinfluBfaktoren kénnen leicht ZeiteinbuBen von einer
halben Sekunde und mehr beim Start oder einer einzigen Wende entstehen. Aus den
Beispielen in den Tabellen 3-6 wird deutlich, da solch groBe Differenzen auch beim
internationalen Wettkampfhéhepunkt zwischen den Besten der Welt nachgewiesen
werden. _

Die Beispiele fiir das Schmetterlingsschwimmen der Manner (Tabelle 3) spiegeln fiir die
Besten der Welt eine hohe Stabilitit in den Leistungen bei Start und Wende (Klim,
Frolander, Silantiev) bzw. Steigerungen (Esposito) wider. Der Weltmeister Klim
schwimmt den entscheidenden Vorsprung gegeniiber seinen unmittelbaren Konkurrenten
bei Start und Wende heraus. Der Grad des Beherrschen der Delphinbewegung wird zur
wettkampfentscheidenden GréBe. Andererseits verlieren Schwimmer des DSV in beiden
Abschnitten in der Summe 0.5 - 1.2s.

Bei den Frauen zeigt sich im Schmetterlingsschwimmen ein &hnliches Bild (Tabelle 4):
die Weltbesten sind in ihren Teilleistungen stabil auf einem hohen Niveau. Die
Vertreterinnen des DSV sind ebenfalls stabil, verlieren aber gegen die schnellsten 0.5 -1s
bei Start und Wende.
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Tabelle 3: Leistungen bei Start und Wende iiber 100m Schmetterling der Ménner

Name Start Wende Endzeit /
15m-Zeit Auftauchen 15m-Zeit Auftauchen Platz
s m s m s
Klim WM 98 5.85 21 7.48 10 52.25/1.
Frolander EM 97 6.22 13 7.74 9 52.85/1.
WM 98 6.16 14 7.64 9 52.79 /2.
Hiigill WM98 6.04 15 7.96 6 52.90/3.
Esposito EM 97 5.88 26.5 7.94 9.5 53.28/3.
WM 98 5.92 25 7.48 95 52.94 /4.
Silantiev. EM 97 6.32 13 8.04 9 53.27/2.
WM 98 6.32 13 8.04 6.5 53.59/17.
Rupprath EM 97 6.04 19 7.90 11 53.99/ 4.
WM 98 6.09 18 7.68 9 5495/ 16.
Pankratov EM 97 5.94 29 8.06 10.5 54.00/5.
Keller EM 97 6.48 10.5 8.18 6 5441/B
Tabelle 4: Leistungen bei Start und Wende iiber 100m Schmetterling der Frauen
Name Start Wende Endzeit /
15m-Zeit Auftauchen 15m-Zeit Auftauchen Platz
] m ] m
Thompson WM 98 6.99 135 8.48 8.5 58.46 /1.
WM 98 6.88 8.80 58.91/V
Aoyama WM 98 6.75 33 8.64 13 58.79 /2.
WM 98 6.70 8.84 59.42/V
Thomas WM 98 7.09 12 8.92 7 58.97 /3.
WM 98 7.07 8.96 58.99/V
Hyman WM 98 6.83 28 8.76 16 59.12/ 4.
WM 98 6.77 8.84 59.15/V
Jiake WM 98 7.17 10 9.08 6 1:01.24 / 11.
EM 97 7.18 10.5 9.12 6 1:02.22/B
Meiiner EM 97 7.08 16 8.90 6.5 1:01.34/B




Man muB sich der Tatsache bewuBt sein, daB3 auch die von der FINA im Frithjahr 1998
beschlossene Anderung in den Wettkampfbestimmungen - die Tauchphase auf 15m zu
beschranken - die Bedeutung der Delphinbewegung fiir das Wettkampfergebnis nur
wenig schmilert. Ein Beherrschen der Delphinbewegung bleibt eine grundlegende
Voraussetzung fiir das Schmetterlingsschwimmen. Dariiberhinaus weisen die
Entwicklungen im Riicken- und Freistilschwimmen aber auch im Brustschwimmen
nachdriicklich daraufhin, da3 das Beherrschen der Delphinbewegung ein allgemeines Ziel

in der langfristigen Ausbildung fiir alle Schwimmer sein sollte.

Tabelle 5: Leistungen bei Start und Wende iiber 100m Riicken der Frauen
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Name Start Wende Endzeit /
15m-Zeit Auftauchen 15m-Zeit Auftauchen Platz
s m s m

Maurer WM 98 7.85 14 8.64 11,5 1:01.16/ 1.
WM 98 775 13 8.56 10 - 1:00.77/V
Nakamura WM 98 7.59 148 - 11 1:01.28 /2.
7.68 14.8 8.28 10 1:01.27/V
Volker EM 97 7.68 13.5 8.90 5 1:02.23/3.
WM 98 7.75 14 8.40 6 1:01.47/3.
Buschschulte EM 97 7.86 10 8.68 6 1:01.74 /1.
WM 98 7.93 10 8.76 55 1:01.81/4.
Botsford WM 98 7.45 13.5 - 10.5 1:02.31/5.
Maracineanu EM 97 8.08 10.5 9.10 6 1:01.84/2.
WM 98 8.29 10 8.96 5 1:02.40/6.

Ein aus der Sicht des deutschen Schwimmsportes giinstigeres Bild ergibt sich fiir das
Riickenschwimmen bei Frauen und Ménnern (Tabelle 5, 6). Den besten DSV - Athleten
gelingt es, die Abstande zu den Weltbesten bei Start und Wende klein zu halten. Die
relativ groBen Differenzen zu besten “Delphinen® - bei den Frauen: Botsford/USA,
Nakamura/JPN; bei den Mannern: Versfeld - sollten jedoch als Hinweis dafiir angesehen
werden, daB sich einzelne Sportler mit dem Erreichten noch nicht zufrieden geben

sollten.
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Dieses im Vergleich zu den Schmetterlingen giinstigere Bild spiegelt sich auch im KLD -
Test “15m Delphinbewegung™ wider, wo die schnellsten Riickenschwimmer des DSV

bessere Leistungen als die Schmetterlingsspezialisten realisieren.

Tabelle 6: Leistungen bei Start und Wende iiber 100m Riicken der Miinner

Name Start Wende Endzeit /
15m-Zeit Auftauchen 15m-Zeit Auftauchen Platz
s m s m s
Krayzelburg WM 98 6.70 14 7.60 12 55.00/1.
Versfeld WM 98 6.78 14 7.40 10 55.17/2.
Theloke WM 98 6.89 135 8.08 6 55.20/3.
WM 98 7.08 13 7.64 6 55.11/V
Bent WM 98 7.05 12 772 5.5 55.21/4.
Braun EM 97 6.90 14 7.84 7 56.31/B
WM 98 7.02 13.5 7.64 7.5 55.92/9.
Busquet WM 98 6.58 145 8.04 10.5 56.03 /8.

Defizite im Startbereich

Hauptschwerpunkt fiir schlechte Startzeiten ist eine zu niédn'ge horizontale
Komponente der Absprunggeschwindigkeit.

a) unzureichende “Sprungkraft “ als Folge von Defiziten inder Leistungs-
fahigkeit der Muskulatur fir die Streckung in Knie-, FuR- und Huftgelenk

b) unzweckmaRiger Einsatz vorhandener muskulérer Voraussetzungen durch
Fehler in der Koordination der Krafteinsatze der einzelnen Gelenkantriebe
(Bewegungsstereotype)
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Einen zweiten Schwerpunkt bildet ein zu groBer Geschwindigkeitsverlust beim
Eintauchen, wobei durch unzweckméaBige Bewegungsausfihrung tberhohte
Bremskréfte erzeugt werden.

a) zu weit nach vorn Greifen der Hande (groRRes Eintauchloch)

b) abrupte Umkehr der abwarts gerichteten Bewegung durch Anstellen der
Arme/Hande und des Rumpfes beim Eintauchen

c) Nachlassigkeiten in der Kérperhaltung beim Eintauchen (wie nicht
geschlossene Hande; fehlende Uberstreckung in der Hufte; zu tiefer Kopf)

Als dritter Schwerpunkt ist eine zu geringe Vortriebswirksamkeit der Antriebs-
impulse wéhrend des Ubergangs zu nennen.

a) unzureichende Kraftvoraussetzungen der Rumpfmuskulatur
Delphinbewegung bzw. Kraul/Beine nur aus den Knien mit Betonen lediglich
des Abwartsschlages (Freistil, Schmetterling) bzw. des Aufwartsschlages
(Rucken)

b) eingeschrénkte Beweglichkeit im Fugelenk (Freistil,Rucken, Schmetterling)

c) strémungsungunstige Korperhaltung in den Gleitphasen und wahrend des
Tauchzuges bzw. zu lange Gleitphasen beim Brustschwimmen

d) zu geringe Tauchtiefe (gréRerer Wasserwiderstand)

Defizite im Wendenbereich

Einen EinfluRfaktor bildet eine zu geringe Geschwindigkeit bei der Annéherung
an die Beckenwand als Folge einer Verringerung der Antriebsimpulse.

Angleiten als Folge einer fehlerhaften Renngestaltung bzw. des Unvermégens
einer zweckmanigen Korrektur

IEin weiterer Punkt sind Fehler bei der Gestaltung der Richtungsumkehr.

a) zu zu geringe Drehgeschwindigkeit als Folge einer falschen Auftakt-
bewegung (zu geringer Drehimpuls)

b) Verringerung der Drehgeschwindigkeit durch unginstige Kérperhaltungen
wahrend der Drehung
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Einen Schwerpunkt bildet eine zu geringe Geschwindigkeit im Ergebnis des
AbstoRes.

a) unzureichende “Sprungkraft “ als Folge von Defiziten inder Leistungs-
fahigkeit der Muskulatur fur die Streckung in Knie-, FuB- und Huftgelenk

b) unzweckméRige Korperposition am Beginn des AbstoRes als Folge von
Fehlern bei der Drehung (AbstoRrichtung)

Als weiterer Faktor sind zu geringe Antriebsimpulse wéhrend des Uberganges
zu nennen.

a) unzureichende Kraftvoraussetzungen der Rumpfmuskulatur
Delphinbewegung bzw. Kraul/Beine nur aus den Knien mit Betonen lediglich
des Abwartsschlages (Freistil, Schmetterling) bzw. des Aufwértsschlages
(Rucken)

b) eingeschrénkte Beweglichkeit im Fugelenk (Freistil,Rticken, Schmetterling)

c) strémungsungunstige Kérperhaltung in den Gleitphasen und wéhrend des
Tauchzuges bzw. zu lange Gleitphasen beim Brustschwimmen

d) zu geringe Tauchtiefe (gréRerer Wasserwiderstand)

Ursachen fiir Defizite im Start- und Wendenbereich
A . mangelhafte aligemeine athletische Voraussetzungen

- Defizite in der Sprungkraft
- Defizite in der Rumpfkraft

- Muskeldisbalancen als Ursache fur eine eingeschrankte Beweglichkeit in
einzeinen Gelenkantrieben bzw. fur Fehlbelastungen in einzelnen
Bereichen des Stutz- und Bewegungsapparates (Wirbels&ule: Brust- bzw.
Lendenbereich, Knie)

B. fest ausgepragte Bewegungsstereotype auch als Folge zu
geringer Bewegungserfahrung

C. unzureichende Kenntnis zur Zweckm#Rigkeit bei der
Gestaltung der Bewegungsabliufe



Konsequenzen fiir das Training

A. Dem allgemeine Athletiktraining sollte die notwendige
Aufmerksamkeit geschenkt werden.

- vielseitig und abwechslungsreich in Bezug auf die Beanspruchung der
einzelnen Gelenkantriebe

- Dehnung und Lockerung

B. Im Krafttraining sollten Defizite einzelner Gelenkantriebe
Zielstrebig abgebaut werden.

- methodische Reihen, die individuellen Gegebenheiten gerecht werden

- unter Berucksichtigung anderer Trainingsschwerpunkte mussen echte
Akzente gesetzt werden, um eine neue Qualitat erreichen zu kénnen

C. Verénderungen in den azyklischen Bewegungsabléaufen bei
Start und Wende erfordern ein zielgerichtetes Lerntraining.

- methodische Reihen beim Erarbeiten der Zieltechnik

- die Arbeit an der Vervollkommnung der Bewegungsabléufe solite
ganzjahrig fester Bestandteil des Trainings sein (Grundstrukturen bei der
Wende sollten standige Aufgabe auch im GA-Training sein)

Konsequenzen fiir das Training
A. Dem allgemeinen Athletiktraining solite die notwendige
Aufmerksamkeit geschenkt werden.

- vielseitig und abwechslungsreich in Bezug auf die Beanspruchung der
einzelnen Gelenkantriebe
- Dehnung und Lockerung

B. Im Krafttraining sollten Defizite einzeiner Gelenkantriebe
zielstrebig abgebaut werden.

- methodische Reihen, die individuellen Gegebenheiten gerecht werden
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- unter Berucksichtigung anderer Trainingsschwerpunkte mussen echte
Akzente gesetzt werden, um eine neue Qualitat erreichen zu kénnen

C. Veridnderungen in den azyklischen Bewegungsabliufen bei
Start und Wende erfordern ein zielgerichtetes Lerntraining.

- methodische Reihen beim Erarbeiten der Zieltechnik
- die Arbeit an der Vervollkommnung der Bewegungsablaufe sollte

ganzjahrig fester Bestandteil des Trainings sein (Grundstrukturen bei der
Wende sollten stéandige Aufgabe auch im GA-Training sein)

Ursachen fiir Defizite im Start- und Wendenbereich
A . mangelhafte allgemeine athletische Voraussetzungen

- Defizite in der Sprungkraft
- Defizite in der Rumpfkraft

- Muskeldisbalancen als Ursache fur eine eingeschrankte Beweglichkeit in
einzelnen Gelenkantrieben bzw. fur Fehlbelastungen in einzelnen
Bereichen des Stutz- und Bewegungsapparates (Wirbelsaule: Brust- bzw.
Lendenbereich, Knie)

B. fest ausgeprédgte Bewegungsstereotype auch als Folge zu
geringer Bewegungserfahrung

C. unzureichende Kenntnis zur ZweckmiRigkeit bei der
Gestaltung der Bewegungsabliufe

Ursachen fiir Defizite in den sporttechnischen Faktoren

A. mangelhafte allgemeine athletische Voraussetzungen

B Defizite in Kraftvoraussetzungen (Rumpfkraft, Sprungkraft)
B Muskeldisbalancen als Ursache fiir eine eingeschrinkte
Beweglichkeit in einzelnen Gelenkantrieben (Schulterbereich, FuB)

bzw. fiir Fehlbelastungen in einzeinen Bereichen des Stiitz- und
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Bewegungsapparates (Wirbels&ule: Brust- bzw. Lendenbereich,
Knie)

B. fest ausgeprigte Bewegungsstereotype auch als Folge zu
geringer Bewegungserfahrung

C. unzureichende Kenntnis zur ZweckmaéBigkeit bei der
Gestaltung
der Bewegungsabldufe
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KLAUS RUDOLPH - HAMBURG

Trainingsdokumentation im Schwimmen

Zur Trainingsdokumentation konnte ich mich bereits im Heft 13 der DSTV-Reihe
grundsatzlich auBern. Heute wollen wir eine im OSP Hamburg entwickelte Form der
Trainings-Daten-Dokumentation vorstellen, die vor allem die Sportler einbezieht und damit
den Trainer entlastet. Damit ist sie besonders fir Kaderbereiche und entsprechende
Leitungsstrukturen (Bundes- und Landestrainer) geeignet. Bevor Herr Bernd das Programm
vorstellt, mochte ich nochmals die Notwendigkeit einer Trainingsdokumentation - zumindest
ab dem Anschluftraining- unterstreichen.

Training als biologischer ProzeBl und Méglichkeiten seiner Steuerung

Mit Training wirken wir zielstrebig und systematisch auf die Leistungspotenzen von
Menschen ein, um deren Leistungsfahigkeit zu erhohen. Training ist ein Eingriff in die
Biologie des Menschen. Steht uns das tiberhaupt zu ? Ist der Mensch mit seinen 208 Knochen,
an denen 501 willkirliche Muskeln ansetzen, einer ,Pumpe®, die 70-100 Jahre pausenlos
diese Muskeln versorgt, einem ,,Vergaser”, der eben so lang funktioniert ohne daB im
regelmiBigen Zeitabstand der Filter gewechselt werden muB, usw...nicht schon Wunder
genug, als daB wir uns anmaBen miissen, die Grenzen seiner Leistungsfihigkeit immer weiter
auszureizen. Aber gerade das ist das zutiefst Menschliche und das ist auch der Reiz des
Leistungssports.

Um die Hochstleistungen, die heute 20-23-jahrige Schwimmerinnen und Schwimmer
erreichen, umfassend und systematisch aufzubauen, benétigt man einen Zeitraum von gut
zehn Jahren. Damit wird die Hochstleistung des erwachsenen Schwimmers bereits im
Kindesalter vorbereitet. Die Entwicklung des Kindes ist gekennzeichnet durch Wachstum
(quantitative Verinderungen), Differenzierung (qualitative Veranderungen) und Integration
(Zusammenspiel der Organsysteme). Etwa in einem Viertel seines weiteren Lebens hat das
Neugeborene die AusmaBe des 3-4x so groBen und 22x so schweren Erwachsenen erreicht.
Diese Prozesse verlaufen diskontinuierlich und wenn wir uns da ,.einmischen* wollen, sollten
wir vor allem das biologische Alter beriicksichtigen. Aber zunichst unabhéngig von unserem
Bemiihen entwickeln sich die Organsysteme im Kindesalter und damit steigt auch die
physische Leistungsfihigkeit. So ist mancher Trainer auf Entwicklungen bei seinen jungen
Schwimmern stolz, die er vielleicht gar nicht verursacht hat, sondern ,sein Assistent” die
Biologie. Dieses stindige Wachstum der konditionellen Voraussetzungen, die sich auch in der
Verbesserung einfacher Bewegungsformen wie Lauf und Sprung zeigt, ist typisch fiir die
kindliche Entwicklung und es erhebt sich ernsthaft die Frage ob und wie wir da noch ', eins
darauf setzen miissen“. Anders ist das beim Erlernen komplizierterer Bewegungsablaufe. Da
die funktionale Prigung zentralnervaler und neuromuskulirer Strukturen nicht diesem
natiirlichen Reifeproze8 unterliegt, sondern an Tatigkeit gebunden ist, sind frith- und
rechtzeitig die technisch-koordinativen Grundlagen zu legen. Sie sind das A und O im
Kindertraining ! Aber wenn die groBen Wachstumsschiibe (puberalen Phasen) vorbei sind,
mit dem ,Herauswachsen aus dem JEM-Kader* auch die Motivation nachlaBt, beginnen die
~Mihen der Ebene", jene Zeit (ANT), die auch im DSV durch Stagnation und letztlich
Fluktuation gekennzeichnet ist (s. Abbl.).
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Um die sich durch Wachstum und Trainingsreize angepaBBten Organe und Funktionssysteme
emeut umzustellen, bedarf es neuer Belastungsreize, die sich durch ,StreBcharakter
(ENGELHARDT/NEUMANN) auszeichnen. Ein bifchen mehr und/oder ein biBchen
intensiver reicht da nicht aus, denn die Mehrzahl der Alltags- und zumeist auch der
Trainingsbelastungen werden ,,mit der Regelbreite der Funktionssyteme und dem moglichen
Beanspruchungszustand der Organe abgesichert“ (ebenda). Dazu muB der
Gleichgewichtszustand der Organe (Homoostase) regelmaBig durchbrochen werden. In die
Trainingspraxis iibertragen heiBt dies z.B.:

e deutliche Erhohung des Trainingsumfangs, zum Beispiel durch die Einfiihrung einer
zweiten TE am Tag (nach Moglichkeit mit Ubergang in eine sportbetonte Schule)

e Training in einer leistungsstirkeren Gruppe und damit umfassende Intensivierung (oft mit
Vereinswechsel verbunden, viele unserer talentiertesten Nachwuchssportler versauern in
ihren Vereinen)

o Einschneidender Wechsel in der Trainingsmethodik, u.U. veranlaf3t durch einen Wechsel
der Zielstrecke oder der Periodisierung, Akzentuierung usw.

—e—Jungen
—&— Madchen

Abb.1: Leistungsentwicklung tiber 100F des Mittel Platz 1-10 der DSV-Bestenliste 1995

Wie kann Trainingsbelastung erhoht werden ?

Das Nutzen der ganzen Bandbreite der Belastungskategorien ist eine wesentliche Grundlage
vielfaltiger Belastungsgestaltung. Deshalb sind sie hier nochmals aufgefiihrt (nach CARL).
Am Beispiel einer Serie iiber 100m Freistil wird dies nochmals verdeutlicht (s. Tab.1).
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Trainingsinhalte
.
Trainings- | | Trainings-
frequenz Trainings- dauer
belastung
Trainings- | | Trainings-
umfang intensitit

*

Trainingsdichte

Abb.2: Beschreibungsgrofien der Trainingsbelastung nach CARL

Umfang’ Dauer Dichte Intensitat Giite
2000m 10x2:30 =25 P=cal8sec 84% BZ -Dreierzug
min P >150 - tiefe Wende
Lkt>4 usw.

Tab.1:Belastungskategorien einer Serie iiber 10 x 200 F & 2:12 min ab 2:30min. BZ 1:51,0

Wenn ich mit der geplanten Trainingsbelastung im Sinne eines Stressors die Homdostase
durchbrechen will, dann muB ich wissen, wie bisher belastet wurde, um Unterforderungen
ebenso auszuschlieBen wie Uberforderungen. Das geht nicht mehr ,,aus dem Bauch* heraus,
hier muB eine solide Analyse der Trainingsplanung vorausgehen. Ich muB das Training
dokumentieren. Damit erhebt sich das nichste Problem: Wie kann ich bei der Fiille an Mittel
und Methoden (Schwimmarten, Streckenlingen, Einzelarbeit, Wiederholungen, Pausen,
Schwimmgeschwindigkeit, Land und Wasser usw.) diese Vielfalt iiberschaubar gestalten. In
den meisten Verbinden hat man sich auf Bereiche geeinigt, die zumeist biologisch begriindet
die wesentlichen Seiten des Trainings erfassen. Diese wurden im Rahmen dieser Reihe bereits
vorgestellt®.

Mit der Trainingsdokumentation (TD) erhalte ich eine Ubersicht iiber die zuriickgelegte
Wegstrecke und kann auf der Grundlage der wesentlichen Belastungsprinzien die weitere
trainingsmethodische Linienfilhrung abstecken. Diese Belastungsprinzipien , charakterisieren
die Ubereinstimmung der Belastungsanforderungen mit den objektiven GesetzmiBigkeiten
der Leistungsentwicklung“ (SCHNABEL). Sie erfordern, daB die Belastung stindig ansteigt,
kontinuierlich und akzentuiert verlduft, bei stindiger Beachtung der Einheit von Belastung
und Erholung. Mit der TD konnen wir sehr gut die Anwendung dieser Prinzipien iiberpriifen.

! Trifft mehr zur Kennzeichnung von TE, Wo, Mo zu
2 Rudolph, K.: Terminologische Klarheit als Grundlage der Trainingsanalyse, DSTV-Reihe , Heft 11/95, $.41-52
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Wir konnen:

- Trainingsumfinge absolut (km/h) oder relativ (%) darstellen

- die Proportionen der Trainingsbereiche skizzieren (Akzentuierung),

- den Soll (Planung) : Ist (Training)-Vergleich fiihren,

- ausgewihlte Trainingsabschnitte vergleichen (in Verbindung mit
Wettkampfergebnissen wird damit die Effektivitit des Trainings gepriift),

- im Querschnittsvergleich Besonderheiten von Disziplingruppen, Sportlern usw. deutlich
machen

- die Kontinuitit des Trainings zeigen, den Rhythmus von Belastung und Erholung.

Wir konnen (momentan noch) nicht ?

- die Inhalte in ihrer Feinstruktur zu erfassen (TD ersetzt nicht die Leistungsdiagnostik!)
- den Aufwand zur Verbesserung der Schwimmtechnik dokumentieren,

- nach Haupt- und Nebenschwimmart unterteilen,

- beim Landtraining die gleichen Kriterien ansetzen wie beim Wassertraining

Das Programm laBt sich entsprechend der Anforderungen der Praxis modifizieren. Wir
miissen uns aber auch vor Augen halten, je mehr es ,ausufert, um so gréBer sind die
Storquellen. AuBerdem besteht immer die Gefahr, daB uns eine Informationsflut vom
Wesentlichen -ablenkt. So kann ich mit dem Oberbegriff ,GAI“ eine Vielzahl an
Trainingsreizen biindeln. Im Sinne der biologischen Reizsetzung ist es zunichst gleichgiiltig,
ob ich in 30 Minuten bei gleichen Bedingungen ( Puls unter 150 und Laktat unter 3 mmol/)
nun 2400m durch oder 2 x 1200m, 4 x 800m, 8 x 400m usw. schwimme. Die
Schwimmgeschwindigkeit unterscheidet sich dabei zumeist nur unwesentlich.

Die Software einschlieBlich Handbuch ist iber den OSP Hamburg, Am Dulsbergbad 1, 22049
Hamburg zu beziehen.
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WINFRIED LEOPOLD - LEIPZIG

Notwendige Fortschritte im Training der Schwimmer in der
Vorbereitung der Olympischen Spiele 2000

1 Vorbemerkungen

Die Wettkdmpfe der Weltmeisterschaften 1998, zu einem fur uns Européer
ungewdhnlichem Zeitpunkt im Monat Januar, liegen hinter uns.

Die Schwimmer des Deutschen Schwimm-Verbandes konnten mit

einer Goldmedaille

vier Silbermedaillen und

drei Bronzemedaillen
in der Nationalwertung (nach Medaillen) den 4. Platz belegen (Abb. 1. / 2.). Dabei
haben unsere Frauen mit 6 Medaillen (1/3/2) den 3. Platz belegt, die Herren (-/1/1)
belegten den 10. Platz .

Dank der Goldmedaille in der 4 x 200 m Freistilstaffel der Frauen (Franziska v.
Almsick, Dagmar Hase, Silvia Szalai und Kerstin KielgaB) und weiterer Medaillen
unserer bereits mehrjahrig erfolgreichen Frauen (Dagmar Hase, Sandra Vélker,
Simone Olygus, Katrin Meiner) sowie der Medaillen der Manner im
Ruckenschwimmen (Ralf Braun, Stev Theloke) sowie vieler Plazierungen bis zum
10. Platz (Abb. 3.) konnte der Deutsche Schwimm-Verband seine Position unter den
weltbesten Nationen im Schwimmen verteidigen.

Bertcksichtigen wir das erfolgreiche Abschneiden unserer Schwimmer bei den
Europameisterschaften 1997 in Sevilla (8/4/7Medaillen) und bei den Junioren-
europameisterschaften in Glasgow (6/9/4Medaillen) gilt unser Glickwunsch allen
Trainemn, die an der langjahrigem Leistungsentwicklung unserer SchwimmerlNNEN
mitgewirkt haben - er gilt allen Betreuern (Arzten, Physiotherapeuten, Beobachtern),
den vielen Offiziellen im DSV, in den Vereinen, Clubs, Landesverbinden, den
Mitarbeitern in den Geschéftsstellen, Bundes- und Olympiastitzpunkten. lhnen
allen, und der Stiftung Deutsche Sporthilfe, unseren Dank fir ihre Unterstitzung des
Einzelnen und ihren Beitrag bei der Entwicklung des Deutschen Schwimm -
Verbandes.

Die deutsche Schwimm - Mannschaft hat sich in Perth durch ihr Auftreten und durch
ihre Art, mit Schwierigkeiten und Problemen umzugehen, hohes Lob verdient. Zu
danken ist den Schwimmerinnen und Schwimmern insgesamt und besonders den
Aktivensprechemn Chris-Carol Bremer und Mark Warnecke, die mit viel Einsatz und



Abb. 1.: Medaillenwertung fuhrender Schwimmsportiander 1991 - 1998
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Gold Silber Bronze Ges.
Perth 1991
1. USA 13 6 4 23
2. Ungamn 5 2 1 8
3. Deutschland- 4 9 7 20
Barcelona 1992
1. USA 11 9 7 27
2. GUS 6 3 1 10
3. Ungam 5 3 1 9
4. China 4 5 - 9
5. Deutschland 1 3 7 11
Rom 1994
1. China 12 6 1 19
2. USA 4 10 7 21
3. Rusland 4 5 2 11
4. Australien 4 2 3 9
5. Ungam 2 2 4 8
6. Finnland 2 2 - 4
7. Deutschland 1 1 5 7
Atlanta 1996
1. USA 13 11 2 26
2. Rusland 4 2 2 8
3. Ungam 3 1 2 6
4. Irland 3 - 1 4
5. Australien 2 6 12
6. Siidafrika 2 - 1 3
7. Neuseeland 2 - - 2
8. China 1 3 2 6
9. Costa Rica 1 - - 1
10. Belgien 1 - - 1
11. Deutschland . 5 7 12
Perth 1998
1. USA 14 5 5 25
2. Australien 7 6 6 19
3. China 3 2 2 7
4. Deutschland 1 4 3 8
5. Frankreich 1 3 - 4
6. Niederlande 1 2 2 5
7. Rusland 1 1 1 3
8. Ukraine 1 1 - 2
9. Ungam 1 - 2 3
10. CRC 1 - - 1
11. Belgien 1 - - 1
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Abb. 2.: Medaillenwertung Schwimm-Weltmeisterschaften 1998
(ausgewahlte Lander)
25
20 4
mGESAMT
OGOLD
OSILBER
157 mBRONZE

10 +

USA (24) AUS (19) CHN (7) GER (8) FRA () NED (5)

in umsichtiger Zusammenarbeit mit den Offiziellen des DSV Sorge getragen haben,
daf trotz nicht immer optimaler Bedingungen und trotz des Vorgehens der FINA das
erfreuliche sportliche und sportpolitische Gesamtergebnis erreicht werden konnte.

Die Aktiven des deutschen Teams haben mit ihrer Initiative, durch das Verfolgen der
Steroidprofile einen zuséatzlichen Kampf gegen die Anwendung von Doping im
weltweiten Schwimmsport zu fuhren, und durch die von allen deutschen
SchwimmerINNEN unterzeichnete Erklarung, ihre in der Vergangenheit
durchgefiihrten Dopingproben durch Entcodierung daftr zuganglich zu machen, ein
Signal gegeben. Mehrere Mannschaften haben sich diesem Aufruf angeschlossen,
der dem FINA-Prasidenten wahrend der Weltmeisterschaften Ubergeben wurde.

RUS (3)
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Abb. 3.: Plazierungen Deutsche Mannschaft (WM 98)

1. PL 2.PlL.| 3.PL 4.-8.PlL 9./10. PL. 11.-16.Pl.| iber 17. Pl
GOLD | SILB. | BRON.
Miénner
- Braun |Theloke| 7x 2x 6x 5x
Frauen:
4x2F |4x1F |Volker | 10x 2x 4x Tx
Volker | Hase
Hase
Ix 4x 3x 17x 4x 10x 12x

Wir dirfen weiterhin nicht unbericksichtigt lassen, dal die SchwimmerlNNEN nach
den Olympischen Spielen 1996 in Atlanta zahireiche internationale Wettkampfe zu
bestreiten hatten und kaum Zeit fur Regeneration bzw. Neuaufbau der Leistungen
blieb. Viele unserer Athleten waren im November / Dezember 1996 bei den
Deutschen und Europaischen Kurzbahnmeisterschaften, bei den Weltcup-
Wettkampfen und Weltmeisterschaften auf der 25-m-Bahn von Februar bis April
1997 im Einsatz, haben danach die Deutschen und Europaischen
Langbahnmeisterschaften bestritten und Uber die Nominierungswettkédmpfe im
November 1997 an den Weltmeisterschaften im Januar 1998 teilgenommen.
Innerhalb von nicht einmal 1 % Jahren galt es, 4 internationale Topereignisse
einschlieBlich der erforderlichen Nominierungswettkdmpfe vorzubereiten und zu
bestehen.

Das Nominierungsvorgehen hat sich insgesamt bewahrt. Erstmalig wurden die
Ergebnisse mehrerer Wettkdmpfe fur die Nominierung der Kurzbahn-
Weltmeisterschaften berucksichtigt und erstmalig gingen Vorleistungen (von den
Europameisterschaften 1997) in die Nominierung der Mannschatft ein. Bei den Welt-
meisterschaften 1998 haben von 33 SportleriINNEN alle, auler 4 Teilnehmemn eine
Plazierung unter den ersten Zehn (Voraussetzung fur die kunftigen Férdermittel)
erreicht, oder als Vorlaufschwimmerinnen der Staffein zum Gesamtergebnis
beigetragen. Da wir kinftig, im Interesse einer gerechten und nachvoliziehbaren
Auswahl fur die Topereignisse, auf Nominierungswettkdmpfe nicht verzichten
soliten, die Anzahl und Dichte der internationalen Meisterschaften und
Cupwettkampfe weiter zunimmt, gilt es, langfristiger und sorgfaltiger die Teilnahme
an diesen Wettkampfen und die erforderlichen Trainingsphasen zu planen.
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2 Zu Fragen der Leistungen bei den Internationalen
Wettkdmpfthéhepunkten im Schwimmen und zur
Leistungsentwickiung

2.1 Internationale und nationale Leistungserwartungen

Betrachten wir die Ergebnisse der Olympischen Spiele und Weltmeisterschaften im
Schwimmen seit 1988, kénnen wir durchaus von einer, wenn auch geringfugigen
Entwicklung ausgehen. Wir haben die Leistungen anhand der z. Zt. gultigen 1000 -
Punkte-Tabelle der FINA umgerechnet und die Mittelwerte aller Einzeldisziplinen fur
den ersten und dritten Platz berechnet. Daraus ergibt sich fur die Olympischen
Spiele 1992 und 1996 ein Medaillenbereich bei den Mannern zwischen 982 und
1003 Punkten, bei den Frauen zwischen 967 und 997 Punkten. (Anlagen 1./2.).
Durch die Mittelwertberechnungen treten Glattungen auf, wie sich aus Darstellungen
z. B. aller Siegleistungen der Manner (Anlage 3.) und Frauen von 1992 und 1996
zeigen.

Wir wollen die Verallgemeinerung der nur geringfiigigen Leistungsentwicklung in
den Jahren 1992 bis 1996 nutzen, um fur die Olympischen Spiele 2000 eine
Prognosezeit fur das Erreichen des dritten Platzes abzuleiten (Abb. 4. /5.)

Wir haben keine Verfahren oder Methoden zur Trendberechnung angewandt,
sondem angesichts der vermeintlich zu erwartenden Entwicklung und der
Schwankungen der Leistungen in den einzelnen Disziplinen gerundete Zeiten fur die
im Jahre 2000 fir eine Bronzemedaille erforderliche Leistung festgelegt.

Abb 4.: Olympiavorbereitung 2000 - PROGNOSELEISTUNG 3. PLATZ (Manner)

IST 3. Platz
1992 1996 1998 PROGNOSE 2000
50 F 0:22,30 0:22,29 0:22,47 0:22,25
100 F 0:49,50 0:49,02 0:49,53 0:49,00
200 F 1:47,63 1:48,25 1:48,65 1:47,50
400 F 3:46,77 3:49,39 3:48,02 3:46,50
1500 F 15:02,29 15:02,48 15:03,90 15:00,00
100 S 0:53,41 0:53,13 0:52,90 - 0:52,80
200 S 1:58,51 1:57,48 1:57,26 1:57,10
100R 0:54,78 0:55,02 0:55,20 0:54,80
200R 1:59,40 1:59,18 1:569,39 1:69,00
100 B 1:01,76 1:01,33 1:01,93 1:01,20
2008 2:11,29 213,17 2:13,59 2:11,20
200L 2:01,00 2:01,13 2:01,89 2:00,90
400 L 4:16,34 4:16,28 4:16,45 4:16,00
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Vergleichen wir die Leistungsentwicklung unserer .in den letzten Jahren
erfolgreichen Manner und Frauen mit denen jingerer Schwimmer und Schwimmer-
innen, ergeben sich die erwarteten Unterschiede. Wahrend wir bei den Vertretern
der ersten Gruppe (Ménner Anlage 4./ Frauen Anlage 5.) in der mehrjéhrigen
Entwicklung Leistungsschwankungen um einen Bereich von Uber 900 Punkten
erkennen, entwickeln sich die jungeren Schwimmer und Schwimmerinnen in z. T.
deutlichen Leistungsspringen (Anlage 6./7.).

Abb. 5.: Olympiavorbereitung 2000 - PROGNOSELEISTUNG 3. PLATZ (Frauen)

IST 3. Platz
1992 1996 1998 PROGNOSE 2000
50F 0:25,23 0:25,14 0:25,32 0:25,10
100 F 0:54,94 0:54,93 0:55,33 0:54,90
200 F 1:569,67 1:59,56 2:00,01 1:59,50
400 F 4:11,22 4:08,70 4:08,82 4:08,60
800 F 8:30,99 8:30,84 8:32,34 8:30,00
100 S 0:59,01 0:59,23 0:58,97 0:58,80
200S 2:09,03 2:09,91 2:09,98 2:08,80
100 R 1:01,43 1:02,12 1:01,47 1:01,40
200R 2:10,20 2:12,06 2:12,22 2:10,00
100 B 1:09,25 1:09,18 1:08,66 1:08,60
2008 2:26,88 2:26,57 2:26,50 2:26,30
200L 2:13,92 2:14,74 2:14,26 2:13,80
400 L 4:37,58 4:42,53 4:39,45 4:37,50

Wollen wir Athleten aus beiden Gruppen erfolgreich fur eine Teilnahme an den
Olympischen Spielen 2000 vorbereiten - und wir erkennen das Erreichen einer
Medaille als Zielstellung an - gilt es, deutliche Verbesserungen zu erzielen. Wir
wollen dies am Beispiel der jungeren SchwimmerlNNEN verdeutlichen.

Die Abb. 6./7. zeigen den prozentualen Abstand der besten Manner des Jahrganges
1978 und Frauen des Jahrganges 1980 (und junger) zur prognostizierten Leistung
fur eine. Medaille. Aus der Analyse der Leistungsentwickiung weltbester und
deutscher SchwimmerlNNEN im von uns bearbeiteten Leistungsniveau, die zur 15
Punkte-Tabelle nach RUDOLPH fuhrt, kann bei guter Entwicklung eine jéhrliche
Steigerungsrate von 0,7 - 1,0 % angenommen werden.

Bis zu den Olympischen Spielen 2000 stehen uns noch 2 Jahre Leistungs-
entwicklung zur Verfugung. Betrachten wir uns unter diesem Aspekt die
prozentualen Abstande in den Abb. 6. und 7. kénnen wir bei den Herren  in
bestenfalls 7 Disziplinen (5 Sportler), bei den Frauen gleichfalls in 7 Disziplinen (4
Sportlerinnen) Hoffnung auf Leistungen im Medaillenbereich haben. Dies wird nur
fur SportlerINNEN zutreffen konnen, die auf Grund ihres bisherigen Trainings
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genugend Belastungs- und Leistungsreserven besitzen und diese erschlieRen
kdénnen.

Abb. 6.: Olympiavorbereitung 2000 Manner -
Prozentualer Abstand zur Prognoseleistung 3. Platz

Disziplin Prognose- | Nachwuchsschw. 78 u.j. | Nachwuchsschw. 78 u.j.
Zeit (Erstplazierter) (Zweitplazierter)
3. Platz WK-Zeit %- WK-Zeit %-
Abstand Abstand
S50F 0:22,25 0:23,27 4,58 0:23,41 5,21
100 F 0:49,00 0:50,47 3,00 0:51,17 443
200F 1:47,50 1:50,44 2,73 1:51,48 3,70
400 F 3:46,50 3:54,54 3,55 3:54,88 3,70
1500 F 15:00,0 16:25,18 2,80 15:2862 3,18
100S 0:52,80 0:55,12 4,39 0:55,62 5,34
200 S 1:57,10 2:03,54 5,50 2:06,15 7,73
100 R 0:54,80 0:55,10 0,55 0:56,55 3,19
200R 1:59,00 2:01,46 2,07 2:01,66 224
100 B 1:01,20 1:03,73 4,13 1:04,57 5,51
2008 2:11,20 2:21,88 8,18 2:22,27 8,44
200L 2:00,90 2:04,43 2,92 2:07,28 5,28
400 L 4:16,00 4:30,10 5,51 4:31,10 5,90

Abb. 6.: Olympiavorbereitung 2000 Frauen -
Prozentualer Abstand zur Prognose 3. Platz

Disziplin Prognose | Nachwuchsschw. 80 u.j. | Nachwuchsschw. 80 u.j.
zeit (Erstplazierte) (Zweitplazierte)
3. Platz WK-Zeit %- WK-Zeit %-
Abstand Abstand
50F 0:25,10 0:27,04 7,73 0:27,06 7,80
100 F 0:54,90 0:57,85 5,37 0:57,94 5,54
200 F 1:59,50 2:01,33 1,53 2:04,83 4,46
400 F 4:08,60 4:12,84 1,71 4:13,41 1,93
800 F 8:30,00 8:40,69 2,10 8:44,12 2,77
100 S 0:58,80 1:02,03 5,49 1:02,64 6,53
200 S 2:08,80 2:15,18 5,61 2:16,24 6,44
100R 1:01,40 1:04,37 484 1:05,15 6,11
200R 2:10,00 2:17,38 5,68 2:17,98 6,13
100B 1:08,60 1:10,98 347 1:11,76 4,61
2008 2:26,30 2:29,55 2,22 2:29,94 2,49
200 L 2:13,80 2:19,84 4,51 2:20,78 5,22
400 L 4:37,50 4:57,11 7,07 4:58,20 7,14
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Wenn wir bei unseren bisherigen Betrachtungen von im Mittel nur geringfligigen
Entwicklungsraten im Weltschwimmsport bis zu den Olympischen Spielen in Sydney
ausgehen, fuhren wir das auf verschiedene Tendenzen zuriick. Gegen eine
deutliche Leistungssteigerung spricht, da® durch die FINA weltweit Doping -
Trainingskontrollen durchgefiihrt werden und daR sich der Kampf gegen das Doping
weiter durchsetzen wird. Auch die Hoffnung, daB der sichere Nachweis der
Anwendung von Wachstumshormonen noch vor den Spielen 2000 gelingt, statzt
unsere Position. Andererseits durfen wir nicht auler Acht lassen, daR der
Australische Schwimmsport weiterhin groBe Anstrengungen unternehmen wird und
enorme Gelder zur Verfugung hat, um bei den Spielen im eigenen Land zur
Schwimmnation Nummer 1, den Amerikanern, aufzuschlieRen. DaRl dieser Kampf
bereits entbrannt ist, war bei den Welttitelkampfen 1998 in Perth deutlich zu spuren,
die amerikanischen Schwimmer stellen sich darauf langfristig ein und untermehmen
ihrerseits alles, um ihre Position zu sichern. Wahrend die USA ihre in Atlanta 1996
gewonnene Anzahl Medaillen 26 (13/11/2) in Perth fast wiederholen konnten (25
Medaillen insgesamt - 14/5/5), steigerte sich die Australische Mannschaft von 12
(2/4/6) auf 19 (7/6/6) Medaillen.

Dieser Kampf der fuhrenden Schwimmnationen wird sich auf die Schwimmer aller
Lander auswirken, sie missen und werden nach Leistungssteigerungen streben,
wenn sie ihre Erfolge wiederholen wollen.

2.2 Leistungen und Vorleistungen bei Internationalen Wettkampfthéhepunkten

Im Zusammenhang mit dem Abschneiden einer Mannschaft bei OS bzw. WM sind
immer auch die Fragen nach der Qualitat der Vorbereitung zu stellen, wie gut waren
die einzelnen Vertreter vorbereitet, konnten sie ihre Vorleistungen (des Jahres oder
ihre personlichen Bestleistungen) erreichen oder verbessern. Wurden die Medaillen
mit Jahresbestleistungen oder personlichen Bestleistungen gewonnen, oder wurden
die Medaillengewinner nicht dazu gezwungen.

Wie schwer solche Fragen zu beantworten sind, wenn die Ergebnisse zwischen den
teilnehmenden Landern verglichen werden sollen, ergibt sich, um nur ein Problem zu
nennen, z. B. aus dem Zeitpunkt (Abstand zum Wettkampfhéhepunkt) und der Art
der Nominierung. Es soll aus diesem Grund anhand der Abbildung 7. nur darauf
verwiesen werden, wieviel Prozent der in den A - Finales vertretenen Schwimmer-
INNEN der aufgefiihrten Lander bessere Zeiten schwammen, als im Meldeergebnis
verzeichnet waren. (Da das Setzen der Vorlaufe nach den Meldezeiten erfolgt und
ein Vertreter der FINA diese auf Richtigkeit Uberpraft, um Manipulationen
auszuschliefien, ist dieses Vorgehen nach unserer Meinung berechtigt.) Es geht um
einen Trend: Die SchwimmerINNEN der erfolgreichen Nationen USA und Australien
gewinnen ihre Medaillen, obwohl ihre Finalteilnehmer nur zu 38,5 % (USA) bzw.
58,1 % (Australien) Steigerungen im Vergleich zu ihren Jahresbestleistungen /
Meldezeiten erreichen kénnen. Die deutschen SchwimmerlNNEN unterscheiden sich
mit 52,6 % positiv von den Vertretern der USA. Abzuleiten ist, daR wir, wenn wir
kunftig erfolgreicher abschneiden wollen, mit héheren Vorleistungen - mit besseren
Ergebnissen aus dem Trainingsjahr, in die Wettkampfhohepunkte gehen mussen.
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Abb. 7.: Prozentualer Anteil der Bestleistungen (gegenuber Meldezeit)
der A - Finalisten ausgewahiter Lander

Ménner Frauen ges.
USA 33 % 42 % 38,5 %
AUS 55 % 62 % 58,1 %
.| GER 50 % 54 % 52,6 %

Seit mehreren Jahren analysieren wir die Steigerungsraten der deutschen
Teilnehmer beim Jahreshohepunkt. Wir beziehen in die Analyse alle
Mannschaftsmitglieder ein (A - und B - Finalisten, ohne Finalteiinahme, Staffelteil-
nehmer) und werten als ,Sportler mit Steigerung“, wenn der Teilnehmer wenigstens
bei einem Start (auBer ,Beschaftigungsstarts®) eine bessere Leistung als beim
Nominierungswettkampf erreicht. In Abbildung 8. wird deutlich, in welch unterschied-
licher Art es den Mannschaftsteilen Manner und Frauen in den Jahren seit 1995
gelang, sich gegeniber den Vorleistungen zu verbessemn. Bedauerlich und dringend
zu analysieren die deutlich geringeren Steigerungen der Manner seit 1996. Blieben
bei den Weltmeisterschaften 1998 nur zwei Frauen (Simone Osygus und Sabine
Herbst) unter ihren bisherigen Saisonbestleistungen, traf dies bei sechs Ménnern
(Jens Kruppa, Mark Warnecke, Alexander Luderitz, Thomas Rupprath, Chris-Carol
Bremer und Lars Conrad) zu.

Abb. 8.: Sportler mit Steigerung zum Wettkampfhéhepunkt
(Deutsche Mannschaft) bei den Jahreshéhepunkten 1995-1998

1995 1996 1997 1998
Frauen 26,7 % 83,3 % 80 % 88,2 %
Méanner 87,5% 56,3 % 61 % 47,4 %

Diese Forderung wird durch den folgenden Fakt zusétzlich belegt, wobei wir
beachten mussen, daR der Zusammenhang zwischen Plazierungen in der
Weltbestenliste und dem Erreichen’ von Medaillen bei den Internationalen
Meisterschaften nur indirekt besteht. Eine Analyse der Anzahl von Nennungen der
SchwimmerINNEN ausgewahiter Lander in der Weltbestenliste (50 Platze) der funf
200-m-Strecken (Freistil, Ricken, Brust, Schmetterling, Lagen) ergibt, daR z. B. die
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Amerikaner mit 94 Leistungen vertreten sind, wéhrend die deutschen Manner (20)
und Frauen (15) nur 35 Positionen erreichen (Abb. 8.).

Abb. 8.: Nennungen in der Weltbestenliste 1997 (50 Platze, 200 m Strecken)

USA AUS GER CHN JP
Manner 46 23 20 18 17
Frauen 48 18 15 51 31

Das Ziel des deutschen Schwimmsports mull eine hdhere Leistungsdichte im
Bereich der Leistungen der 50 weltbesten Schwimmer sein. Dies um so mehr, als
z. B. die Japanerinnen mit 31 Leistungen vertreten sind und diese Anzahl seit vielen
Jahren (1994 - 35/ 1995 - 35 / 1996 - 30 Positionen) erreichen kénnen. Wahrend
bei den USA, Australien und Deutschiand zwischen Ménnern und Frauen ein relativ
ausgewogenes Verhaltnis erreicht wird, fallt besonders bei China aber auch bei
Japan ein héheres Leistungsvermégen der Frauen auf.

2.3 Personelle Voraussetzungen

2.3.1 Alter der Teilnehmer

Wir vergleichen die Altersangaben (Abb. 9.) der Medaillengewinner (international
sowie national) - und der deutschen Teilnehmer.

Wahrend sich der Altersdurchschnitt der Ménner der deutschen Medaillengewinner
(22,5 Jahre) nur unwesentlich vom Durchschnitt (23,2 Jahre) unterscheidet, betragt
die Differenz bei den Frauen 5,1 Jahr (alle Medaillengewinner 20,9 Jahre, deutsche
Medaillengewinner 26,0 Jahre).

Prufen wir das durchschnittliche Alter der Endlaufteilnehmer, die deutschen Manner
sind im Mittel 2 Jahre é&lter, die deutschen Frauen fast 4 Jahre.

Damit setzt sich der seit Jahren beobachtete Trend fort (die abweichenden
Zahlenangaben ergeben sich durch die unterschiedlichen Betrachtung - einmal
Medaillengewinner, einmal Gesamtmannschaft).

Die Zahlen der Tabellen 1. und 2. verdeutlichen:

Manner: a. Das Alter der Sieger liegt seit 1991 bei 23 Jahren
b. Das Alter der Medaillengewinner insgesamt unterscheidet sich kaum
c. Seit 1986 erkennen wir einen Altersanstieg um fast 3 Jahre
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d. Das Alter der deutschen Mannschaft entsprach 1994 dem
durchschnittlichen Alter der Sieger und Medaillengewinner, seitdem
liegt es mit 24,6 und 24,4 Jahren etwas daruber.

Frauen: a. Das Alter der Sieger hat sich standig erhéht, von unter 19 Jahren
(1986) auf fast 22 Jahre (1998)

b. Das Alter der Sieger liegt bei dem der Medaillengewinner.

c. Das Alter der deutschen Mannschaft steigt in den 4 Jahren von 1994
bis 1998 von 19,5 auf 23,3 Jahre.

Abb. 9.: Altersdurchschnitte Weltmeisterschaften 1998
(Endlaufteilnehmer insges. zu deutsche Endlaufteilnehmer und
Medaillengewinnern insges. zu deutsche Medaillengewinner)

27,50 1

25,00 s

25 A Medaillengew inner [X.
20,00 E Medaillengew inner insges.
17,50 ‘ Endlafteil. Dt.

15,00

Endlauftein. insges.

Frauen

Vergleichen wir, in welchem Alter von Mannemn und Frauen im Schwimmen
Medaillen gewonnen werden, wiederholen sich die Aussagen anlaBlich der
Auswertung der Olympischen Spiele 1996. International gewinnen die Manner und
Frauen ab (15) 16 Jahre bereits Medaillen, wahrend es den deutschen Mannern ab
19 (20) Jahre und die Frauen ab 20 Jahre gelingt. (Abb. 10. und 11.)
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Tabelle 1.: Alter der Sportler bei Olympischen Spielen und Weltmeisterschaften seit
1986 (Manner: Sieger, Medaillengewinner, deutsche Mannschaft)

Sieger Med.-Gew. Deutsche Mannschaft

1986 20,2 20,7

1988 221 21,8

1991 228 23,1

1992 22,6 223

1994 22,5 22,4 225 (18-27J.)

1996 23,0 227 246 (18-29J.)

1998 22,8 232 244 (20-31J)
Medaillengewinner 1996
26,4 (22-29J.)
Medaillengewinner 1998
22,5 (25+20J.)

Tabelle 2.: Alter der Sportler bei Olympischen Spielen und Weltmeisterschaften seit
1986 (Frauen: Sieger, Medaillengewinner, deutsche Mannschaft)

Sieger Med.-Gew. Deutsche Mannschaft

1986 18,7 18,6

1988 19,8 19,1

1991 19,5 19,2

1992 19,5 19,3

1994 18,9 19,2 196 (156-25J)
1996 21,3 22,4 21,0 (16-28J.
1998 21,9 20,9 233 (17-30J.)

Medaillengewinner 1996
221 (18-28J.)
Medaillengewinner 1998
257 (20-30J.)
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Abb. 10.: Alter und Anzahl der Medaillengewinner (Manner) - WM 1998

alle Mannermedaillen-Gewinner

Anzahl pro Alter deutsche Mannermed.-Gewinner R

16 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 32J

Abb. 11.: Alter und Anzahl der Medaillengewinner (Frauen) - WM 1998
alle - Frauenmedaillen-Gewinner (Einzel) g
deutsche Frauenmedaillen - Gewinner (mit Staffeln)
Anzahl pro Alter

8 4

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 J.

2.3.2 Korperhdhe

Die mittlere Kérperhéhe der Medaillengewinner betrug bei den Ménnern 1,90 m, bei
den Frauen 1,74 m. Die Extremwerte lagen bei den Mannern bei 1,74 m und 2,03 m,
bei den Frauen bei 1,57 m und 1,90 m. (vgl. Abbildung 12.).

Die Abbildungen 13. und 14.zeigen die Verteilung der jeweils 39 Medaillengewinner
auf die Korperhéhen zwischen 1,74 und 2,03 Meter (Manner) bzw. 1,57 bis 1,90
Meter (Frauen) sowie die Verteilung der Deutschen Teilnehmer.

Wie in den Auswertungen der Jahre 1994 und 1996 bereits analysiert, erreichen die
deutschen Teilnehmer sowohi bei den Mannern (1,93 m), als auch bei den Frauen
(1,78 m) Werte tber dem Mittelwert der Medaillengewinner. Die Verteilung auf die
Kérperhdhenbereiche zeigt auf, dal innerhalb der deutschen Mannschaft die
geringeren Kérperhéhen nicht vertreten sind.
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Abb. 12.: Kérperhéhen (Mittelwerte) der Medaillengewinner der
Weltmeisterschaften 1998 und der Deutschen Mannschaft
(Manner, Frauen)

Mittelwert geringste grofte Mittelwert
Medaillen-] KH ' KH Deutsche
gewinner Mannsch.
Méanner 1,90 m 1,74 m 2,03 m 1,93 m
Zeng (CHN) Wouda (NED)
100 m Brust 200 m Lagen
2. Pl. 1:01,76 Min. 1. Pl. 2:02,18 Min.
Frauen 1,74m 1,57 m 1,90 m 1,78 m
Aoyama (JPN) Poll (CRC)
100 m Schm. 200 m Freist.
2. Pl. 0:58,79 Min. 1. Pl. 1:58,90 Min.

Abb. 13.: Verteilung Kérperhohen der Manner (Medaillengewinner der WM 1998
und deutsche Teilnehmer

12

10 1{®int. Med.-Gew. —

8 M Deu. Teiln.

6

4

2

0
171- 176 181- 186  191- 196 201-
175 180 185 190 195 200 205

Abb. 14.: Verteilung Korperhhen der Frauen (Medaillengewinner der WM 1998
und deutsche Teilnehmer

o-nuhmmslmw

154- 161- 166- 17- 176- 181- 186-
160 165 170 175 180 185 180
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Anlage 1.: Medaillenbereich der Minner (Mittelwerte der Einzeldisziplinen, bezogen auf die
giiltige 1000 - Punktetabelle der FINA)

1030
S l N
o ————— |
950
930
910 —1. Ratz
890 —3. Aatz
870
850
os wM os wM os wM
1988 1991 1992 1994 1996 1998

Anlage 2. Medaillenbereich der Frauen (Mittelwerte der Einzeldisziplinen, bezogen auf die
gilltige 1000 - Punktetabelle der FINA)
1030
1010 |

930
910
890 —1. Platz
- 3. Aatz
870
850 : : ; f :

os WM os WM os WM
1988 1991 1992 1994 1996 1998
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Anlage 3. Siegleistungen der M4nner (1991 - 1988, bezogen auf die
giiltige 1000 - Punktetabelle der FINA)

900 +
&0 --A-- 1991
<o - 1992
800 — O - 1984
-+ — 1996
—%—1998
70
700
w w w uw uw 7] (24 [\ 4 [ 4 [::] [ - -
3 8 § 8 § 8 B 8 § 8 § 8 8
Anlage 4. Leistungsentwicklung erfolgreicher Minner (1991 - 1998, bezogen auf die

giiltige 1000 - Punktetabelle der FINA)

—o—1. Patz
—&—3. Platz
—i#=—Braun 200 R
80 i —&— Seibt 400 L
800 —e— Bremer 200 S
—o— Kelier 200 L
750 —eo— Hoffm.400 F
700 —e=— Warnecke 100 B
—o—Zesner 200 F
€50 —0— Heilmann 200 F
600 }----
550

1988 1991 1992 1994 1996 1997/98




Anlage §5.: Leistungsentwicklung erfolgreicher Frauen(1991 - 1998 bezogen auf die
giiltige 1000 - Punktetabelle der FINA)

=81 Patz
—#—3. Fatz
—&— Voker 100 F
—a— Kielga 200 F

7o B —&— Rund 200 R
—+— Henke 400 F

750 {- —=—Hase 400 F

700 | —e=— Osygus 100 F
—o0— Meiliner 100 F

650 |- —&—v. Alms. 200 F

600

550

1988 1991 1992 1994 1996 1998
Anlage 6.: Leistungsentwicklung junger Minner (1994 - 1998, bezogen auf die
giiltige 1000 - Punktetabelle der FINA)
10580

1988 1991 1992 1994 1996 1997/98

—o—1. Platz
—a—3. Fatz

—— Kruppa 100 B
—»— Theloke 100 R
—e— Rupprath 100 S
—&— Conrad 100 F
—&— Halig. 200 R
—&— Pohl 200 F
—&— Herbst 100 F
—O— Hanecke 400 F
—a—Krol 100 R
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Anlage 7. Leistungsentwicklung junger Frauen (1994 - 1998, bezogen auf die
giiltige 1000 - Punktetabelle der FINA)

—o—1. Patz
—a—3. Fatz
—&—Busch.100 F
—¥— Hetzer 400 L
—e— Gtz 400 F
~—4— Stockb.400 F
—=— Poleska 200 B
—e—Wiesner 100 R
—o— Bauer 200 R
—0—Wiw. 200 S

1988 1991 1992 1994 1996 1998
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KLAUS RUDOLPH - HAMBURG

Zu einigen Aspekten konditioneller Voraussetzungen der
Kaderschwimmer im DSV auf der Grundlage der komplexen
Leistungsdiagnostik

1. Zum Gegenstand

Wihrend unter Kondition von verschiedenen Autoren die Gesamtheit physicher und
psychischer Leistungsvoraussetzungen verstanden wird (z.B. LETZELTER die Einheit von
konditionellen und koordinativen Fihigkeiten), verbindet man zumeist damit den durch
Aufbau und Funktion der energieliefernden Organsysteme bestimmten Komplex der
Leistungsfihigkeit' des Athleten. Somit zihlen zu den konditionellen Fihigkeiten die
Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit, wobei bei letzterer die Auffassungen noch
auseinandergehen (s. Abb.1).

Kraft Ausdauer || Schnelligkeit - Reaktionsféhigkeit
- Rhythmusfahigkeit
v v v - Gleichgewichtsfk.
sy - Differenzierungstk
h -
Kraftausdauer Sc ax:lesl;ﬁ?ts - Orientierungsfahigk.
3 3 - Kopplungsfahigkeit
Spezifische Ausdauer Beweglichkeit
| L

v y ¥
L Technik 1

Abb.1: Fahigkeitsstruktur im Schwimmen

Ferner wird zwischen aligemeinen und speziellen konditionellen Fiihigkeiten
unterschieden. In die Komplexe Leistungsdiagnostik (KLD) des DSV wurden fast
ausnahmslos Tests zur Bestimmung spezifischer konditioneller Fahigkeiten aufgenommen.
Somit beschrénken sich Aussagen aus der KLD vorrangig auf diesen Bereich. Den einzelnen
konditionellen Fahigkeiten werden folgende Tests zugeordnet:

! Rothig (Hrsg.):Sportwissenschaftliches Lexikon, Hofmann, 1992, S, 243
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Ausdauer: Stufentest, Kraftausdauer (FES-Bank)

Kraft: Armzugkraft (FES-Bank), Sprungkraft (TH), Stufentest (Anstieg
der LLK), SWG

Schnelligkeit: 11,5m am SWG, 15m-Sprint, SK-Faktor Armzug, Sprungkraft

Beweglichkeit: Bewegungsweite im Schulter- und FuBigelenk

2. Allgemeines Konditionstraining

Wenn wir diesen Bereich mit unseren Tests auch kaum erfassen, so gibt es doch
Entwicklungstendenzen im DSV, die eine Position dazu erfordern. Zu den WM 98 stellte der
DSV die mit Abstand élteste Mannschaft der ,.,groBen Schwimmsportnationen (Ménner 24/3
und Frauen 23/2 Jahre). 70% der deutschen Starter vertreten schon seit Jahren den DSV bei
internationalen Meisterschaften und haben ihr Leistungszenit iiberschritten. Die nach
Olympischen Spielen typische Emeuerung der Nationalmannschaft fand nicht statt. Wir sind
zwar bei den Junioren weiterhin seit Jahren die Nummer Eins?, aber nur 18% der 51
mannlichen und 21% der 57 weiblichen Medaillengewinner bei den JEM seit 1986 haben
oder hatten einen stabilen Platz in der Nationalmannschaft der Senioren gefunden.

Wenn aber zu wenige der vielen talentierten Nachwuchsschwimmer ,,oben“ ankommen, dann
hangt das auch eng mit der unzureichenden Ausbildung der allgemeinen konditionellen
Voraussetzungen zugunsten friihzeitiger spezifischer Belastungen zusammen. Allgemeine
Konditionierung ist eine wesentliche Grundlage einer hohen Belastbarkeit des Schwimmers.
Wir vernachlissigen diese aber im ABT, weil entweder die Bedingungen (Zeit, Kraftraume,
Turn- und Spielhallen) nicht ausreichen oder die Trainer dafiir zu wenig Verstindnis/Wissen
haben. Und wir konnen uns zunehmend weniger auf eine solide korperliche Ausbildung im
Sportunterricht der Schulen stiitzen. Wir vernachlassigen die allgemeine Konditionierung im
ANT/HLT, weil der zunehmende ,,Wettkampf-Wildwuchs* (TSCHIENE) unsere Schwimmer
kaum noch aus der spezifischen konditionellen Vorbereitung entliit. Wo wird noch eine
Trainingsperiode mit zwei- bis dreiwochiger Dominanz allgemeiner Kraftiibungen begonnen
? Gleichzeitig beklagen wir uns iiber zunehmende Belastungsschéden. Anstatt die Ursachen
an der Wurzel zu packen, fliichten wir uns dann noch in Scheintheorien:

Als Adam und Eva geschaffen wurden, gab es wohl noch keine in Wettkampfregeln fixierte
Schwimmtechniken. Denn die von uns geforderte Ellenbogenvornhalte oder eine -effektive
Brustbeinbewegung sind regelrechte , Kriegserklarungen“ an die beteiligten Gelenke. Dafiir wurden wir
nur bedingt geschaffen ! Entscheide ich mich aber fiir Leistungsschwimmen, dann habe ich nur eine
Chance, diese Situation durch Vielseitigkeit und vor allem Stirkung aller Muskelpartien, auch der
Antagonisten, zu meistern. Sowoh! die Praxis als auch wissenschaftliche Untersuchungen (HOLZ?)
haben gezeigt, daf mit allgemeinen Kraftiibungen diesen Beschwerden vorgebaut werden kann.
Deshalb brauche ich nicht die Ellenbogenvornhalte als wesentliches Element eines wirksamen
Armzuges in Frage zu stellen.

3. Zur Dialektik allgemeiner und spezieller konditioneller Vorbereitung im Wasser

In allen Bereichen unseres Lebens erfordert fortschreitende Entwicklung auch zunehmende
Spezialisierung. Dies setzt aber immer ein hohes Niveau allgemeiner Grundlagen
(Allgemeinbildung zu Spezialwissen usw.) voraus. Je frithzeitiger die Spezialisierung und

2 JEM ist auch keine Orientierung auf Weltniveau, zumal die WM 98 deutlich machten, daf Europa seine iiber
Jahre gehaltenen Vormachtstellung wieder an Amerika abgibt und Australien/Asien weiter an Boden gewinnen.

3 Holz, J.: Die Schwimmerschulter beim jugendlichen Leistungssportler, unversffentlichtes Material




122

dies noch auf Kosten der Grundlagen einsetzt, um so eher wird eine Laufbahn beendet,
Beispiele gibt es im Schwimmen genug.

Der  verinderte internationale = Wettkampfkalender = (Wettkampfhaufigkeit  und
Wettkampfstruktur, z.B. Aufnahme aller 50m-Strecken durch die FINA) zwingt uns, neu iiber
das Verhiltnis allgemeiner und spezieller konditioneller Vorbereitungen nachzudenken.
Wihrend es frither durchaus Schwimmer/innen gab, die von 100m bis 400/800m erfolgreich
waren (Schollander 1964, Gould 1972,), ist dies heutzutage kaum noch méglich. Entweder
tritt man iber 50/100m (Volker), 100/200m (Almsick) oder ab 200m aufwirts (Hase,
KielgaB) an. Schwimmer, die wie Klim (AUS) bei der WM 98 von 50m — 200m Weltniveau
darstellen, sind die Ausnahme. Eher ist dies auf einer Strecke in mehreren Disziplinen
moglich (Spitz, Otto usw.). Die Ursachen liegen in den energetischen Grundlagen der
Wettkampfleistungen begriindet. Dabei liegt der kritische Punkt, der Ubergang von
vorwiegend anaerober zu aerober Energiegewinnung, zwischen 100m und 200m (s. Abb.2).

—&—V (m/sec)
==ill==aerob
==&=—anaerob
—— Laktat

50m 100m 200m 400m 800m  1500m 3000m 10000m

Abb.2: Schwimmgeschwindigkeit und Energiebereitstellung im Freistilschwimmen der
Minner  (Energiebereiche 1,0 = 100%, Laktat 1,0 = 10 mmol/,
Schwimmgeschwindigkeit 1,0 = 1 m/sec), modifiziert nach GULLSTRAND

Indem das Verhaltnis aerober zu anaerober Energiebereitsstellung fiir 50/100m-Leistungen
bei 20% : 80% liegt, scheint ein ,,aerobes Optimum* fiir die allgemeine Ausdauer zu reichen.
So zeigen die Laktatleistungskurven (LLK) unserer beiden fithrenden 100m-
Schwimmerinnen, daf sie bei Laktat 4 mmol/l ,,nur* 80% ihrer Bestzeit schwimmen, wihrend
das Mittel der 100m Freistil-Schwimmerinnen bei 85% liegt, obwohl sie absolut nicht besser
sind. Dies wird auch am Einzelbeispiel deutlich. S.O. erreichte mit besseren aeroben
Voraussetzungen (P4= 1:06,5) keine besseren Wettkampfzeiten (0:26,6/0:57,73) als mir ihrem
wahrscheinlichen Optimum von P4=1:09,7 und damit 0:25,58/0:56,01. Kennt man diesen fiir
eine , Sprintleistung“ notwendigen Aufwand an stabiler Grundlagenausdauer, dann kann man
sich mehr Freiraum fiir andere konditionelle Voraussetzungen schaffen, die sich fiir eine
50/100m-Leistung als ebenfalls sehr bedeutsam herausgestellt haben (Kraft-Schnelligkeit-
Technik-Komplex).
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Abb.3: LLK iber 100m Freistii Damen (A = S.V,, Bl= S.0. 5/94, B2= S.0. 11/97,
C= Mittel der Damen)

Ab 200m nimmt der aerobe Anteil der Energiegewinnung zwar betrachtlich zu, die
Wettkampf-Laktatwerte liegen aber immer noch sehr hoch. Folglich darf der anaeobe Bereich
immer noch , einschlieBlich der wettkampfspezifischen Ausdauer, keinesfalls unterschitzr
werden. Nach den WM 98 begriindete C.B. seine Unzufriedenheit tiber seine 200m-Leistung
mit der groBen Diskrepanz, die sich aus der aufgrund hervorragender aerober Ausdauer
hochgesteckten Erwartung und dem letztlich unbefriedigendem Wettkampfergebnis ergab.
Der gewiinschte Vergleich seiner LLK von 1994 (als er um 1:58 min schmetterte) zu der vor
den WM zeigte zwar auch leicht verbesserte aerobe Grundlagen, aber eine geringe
Linksverschiebung im oberen Bereich, die nur eine Zeit knapp unter 2 min erwarten lieB. Ein
dhnliches Bild bietet die LLK des mit weitgehend gleicher ,,methodischer Handschrift“
vorbereiteten L.C.. Dieser offerierte zwar im letzten Stufentest mit 1:03,3 min bei Laktat 4
mmol/l seine besten aeroben Grundlagen, konnte aber im anaerob-laktaziden Bereich nicht
mehr an das Niveau vorangegangener Stufentests ankniipfen und erreichte somit bei den
Nominierungswettkdmpfen auch nur die prognostizierte Zeit um 0:51,0.

Die Forderung nach verbesserten aeroben Grundlagen entbindet den Athleten eben nicht von
der Aufgabe auch das zu tun, was er im Wettkampf braucht. Wenn ein Hochspringer 2m
iiberspringen will, dann ist es bestimmt eine gute Leistungsgrundlage, wenn er , spielerisch
1000 mal iiber 1.80 m springen kann. Selbst wenn er dies auf 10 000 mal erhéht, hat er noch
keine Gewihr dafiir, daB er auch iber 2m kommt. Ich mufl im Training iiben, was ich im
Wettkampf brauche. Und da muf3 man die beiden im obigen Beispiel genannten Schwimmer
fragen, wie oft sie die Geschwindigkeit im Training geschwommen sind (und wenn
gebrochen®), die sie im Wettkampf erwarteten ? Und , angeregt durch den Ruf nach mehr
Professionalisierung, mochte ich die Frage generell erweitern: Haben wir fiir unsere
Leistungstrager ein Umfeld geschaffen, in dem sie solche intensiven Belastungen iiberhaupt
erreichen konnen ? Mit der tagtaglichen Hatz zwischen schulisch-beruflicher Verpflichtung
und Training kann ich gegebenenfalls noch GA ,,schruppen®, aber nicht die hohe Qualitt
bringen, die fiir ein solches Heranfiihren an den Wettkampf erforderlich ist. Qualitit im
Training setzt ein abgestimmtes Verhaltnis von Belastung und Erholung voraus. Da liegt bei
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einer Reihe unserer A-Kader ,,der Hase im Pfeffer und da liegt der Vorteil der in dem Sinne
so konsequenten Vorbereitung unserer erfolgreichsten WM-Teilnehmer (Volker, Hase).
Ungeachtet dessen ist und bleibt die Grundlagenausdauer die wesentlichste
Leistungsgrundlage zumindest aller Wettkampfstrecken ab 200m. Unsere Weltrekordlerin
F.A. bestitigt dies nochmals anschaulich. Als sie Zeiten um 1:58 schwamm, hob sie sich auch
eindeutig von allen anderen 200m-Freistilschwimmerinnen des Verbandes im aeroben
Bereich ab (P4 bei 2:06 !), nach dem durch den Unfall stark reduzierten Training ordnete sie
sich mit 2:14 bei Laktat 4 mmol/l in die Reihe ihrer Staffelkolleginnen ein, die sich aber
allesamt vom Mittel der 200m-Freistischwimmerinnen unterscheiden (Abb.4).

Laktat (mmoll)
c A By
18 y-eennn- SRR et bt it S Ty

T L R S S [ o A A

124--ccn--- .., ......... (R A A

08 0,9 1 1,1 12 13 14 15 16 1,7 18
Geschwindigkeit (m/s)

Abb.4: LLK von Teilnehmern der Weltmeisterstaffel iiber 200m Freistil der Damen
(A), davon F.A. (B1=7/96, B2= 12/97) sowie des Mittels in dieser Disziplin (C)

Mit StP. ist einer der talentiertesten Kader aus dem JEM-Bereich (iiber 20 Punkte
korperbauliche Eignung !) in Perth gestartet: Aber seine Entwicklung ist letztlich auch im
letzten Jahr nicht so vorangegangen wie gewiinscht. Auch hier zeigt sich der gleiche Mangel:
St. hat das aerobe Niveau seiner ,JEM-Zeit“ nicht mehr erreichen konnen. Das duBert sich
auch in der Stagnation seiner 400m-Leistung seit drei Jahren (s. Abb. 5). Sollten hier zumeist
aus dem , Sprintlager kommende Impulse nach dem Motto , Weniger ist mehr* die Ursache
sein, dann ist das fiir einen Schwimmer ab 200m aufwiirts | tédlich*.

“ Wobei dieser Auffassung ein Denkfehler zugrunde liegt, denn weniger Km-Umfang ist nicht gleich
weniger Trainingsumfang. Gerade fiir Technik, Schnelligkeit, Kraft wird viel Zeit bendtigt.
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1 11 12 13 14 18 19 2
1994 1995 1996 1997 WM 98
200F 1:53,25 1:51,41 1:51,56 1:50,44 (1:49.91)
400F 4:03,09 3:54,71 3:54,50 3:54,54 -
3.JEM 2. JEM - - (Staffel)
Abb.5:  Vergleich der LLK 1995 zu 97und der Wettkampfzeiten von 1994 bis1997

bei St. P. (200m F) A=10/95, B=11/97

Aus dieser Diskussion heraus erwachst immer mehr die Frage, wieviel an aeroben Grundlagen
benotige ich nun fiir eine 100m oder 200m Wettkampfleistung ? Am Beispiel unserer besten
100m-Kraulerinnen haben wir schon versucht dies zu verdeutlichen. Rezepte konnen wir aber
nicht anbieten. Das ist auch auBerordentlich schwer. Ideal wire ein computergestiitztes
Modell, das bei Eingabe der Zielstrecke, des Alters und bestimmter anthropometrischer Werte
die Vorgaben der konditionellen Voraussetzungen berechnet. Ohne diese komplexe
Betrachtungsweise geht das nicht, da die oft genetisch bestimmten Voraussetzungen zu
unterschiedlich sind. In den Endlidufen bei den internationalen Meisterschaften. stehen oft
allein nach dem Korperbau sehr unterschiedliche Athleten nebeneinander, die trotzdem
weitgehend das gleiche Leistungsniveau haben, wie die Beispiele von den 200m-Brust und
100m-Schmetterling-Finale der Damen in Perth zeigen (s. Tab.1).

200B 1. 2. 3. 4. S. 6. 7. 8.
Name: Kovacs Kowal Steet Riley Tanaka Heyns Becue | Bondarenko
KH 165 185 170 170 165 174 162 176
KM 47 64 57 55 58 63 50 50
Broca 18 21 13 15 7 11 12 26
100S Thompson | Aoyama | Thomas | Hyman | O’Neill | Moravcova | De Bruijn | Kashima
KH 178 157 173 170 171 172 178 162
KM 75 46 65 61 61 62 60 52
Broca 3 11 8 9 10 10 18 10

Tab.1: Korperhohe (KH), Korpermasse (KM), Broca-Index der Finalteilnehmerinnen
ber 200m Brust (oben) und 100m-Schmetterling (unten) von Perth 1998
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Bei einer Reihe konstitutionsgebundener Parameter bendtigen wir relative, d.h. auf die
korperbaulichen Voraussetzungen und das Alter bezogene Werte. Aus der Medizin ist zum
Beispiel bekannt, da8 im absoluten Vergleich ein Achtjéhriger keinesfalls mit der maximalen
Sauerstoffaufnahme des Erwachsenen konkurrieren kann, bezieht man diese aber auf das
Korpergewicht (relative VO;max), dann werden etwa gleiche Werte erreicht. Wir konnten
diese Beziehung auch zwischen der Korperhohe (die wiederum die Armlinge beeinfluBt) und
der dynamischen Maximalkraft (dyMK) an der Biobank ermitteln. Wenn auch wegen der
Homogenitit der bereits erfolgten ,, Auswahl Leistungssportler solche statistischen
Bearbeitungen sehr miihselig und selten sehr hoch statistisch gesichert sind, so iberzeugt
doch, daB bei diesen auf der Grundlage von Mittelwert und Streuung gebildeten Gruppen, die
spezifische Armzugkraft mit der Korperhhe korreliert (s. Abb.6). Wir diirfen auch nicht
vergessen, daB wir uns bei diesen Ergebnissen auf zwei ,Momentaufnahmen* im Jahr
beschranken und nicht einmal dies kontinuierlich bei allen gesichert ist.

175

150

125
—e—KH-Midnner

100 —a—DyMK-Minnen
—a—KH-Frauen
—A—DyMK-Frauen

75

50

25 4

[}

D+2s D+1s (%] D+1s O+2s

Abb.6: Nach Mittelwert () und Streuung (s) ermittelte Gruppen der dynamischen
Maximalkraft (dyMK in kpm) und deren Beziehung zur Kérperhohe (in cm)

4. Zur komplexen Darstellung konditioneller Voraussetzungen

Die Darstellung des komplexen Beziehungsgefiiges konditioneller und koordinativer
Fahigkeiten ist die ,hohe Schule* der Leistungsdiagnostik, stellt sich aber ebenfalls als sehr
schwierig heraus. Entsprechend der Thematik soll hier wenigstens an Beispielen der Versuch
im Bereich der konditionellen Vorauss¢tzungen unternommen werden.

Bereits zu Beginn wurde auf den GroBteil der Leistungstriger verwiesen, der seit Jahren mehr
oder minder erfolgreich fiir den DSV bei internationalen Meisterschaften startet. Die Hohen
und Tiefen ihrer Wettkampfleistungen spiegeln sich auch in der Ausdauer oder Kraft wider,
wie das Beispiel von L.C. zeigt (Tab. 2). Dieser brachte seine besten Zeiten (Sprint-EM) als er
auch das hochste Niveau der dyMK und der aeroben GA (P4) hatte.
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Datum | Wettkampf- Ausdauer Spezifische Kraft
leistung P4 P10 b DyMK KA SWG

13.04.93 0:52,41 1:05,8 0:54,6 2,9 33 895 7,23
24.04.94 0:51,71 1:04,7 0:54.4 3,1 30 830 7,07
19.03.96 - 1:05,2 0:56,0 3,6 33 934 6,80
16.10.96 0:48,90* 1:02,5 | 0:54,7 4,0 36 - 6,57
25.05.97 | 0:50,75(16) | 1:03,9 0:56,0 41 35 982 6,26
21.11.97 0:50,75 1:03,3 0:55,3 4.0 33 (FES) 6,64

Tab.2: Entwicklung wesentlicher spezifischer konditioneller Grundlagen bei einem
100/200m-Freistilschwimmer

Ein Vergleich der konditionellen Voraussetzungen unserer besten Sprinter (unter 0:26/0:23)
zeigt die hohe Wertigkeit der spezifischen Kraftvoraussetzungen, hier insbesondere der
Schnellkraft (TH) und der ,,spezifischen Kraft/Wasser (SWG) (s. Tab. 3). In Anbetracht der
rucklaufigen Entwicklung im Herren-Sprint (s. Abb.7) sollte uns dies zu denken gehen und zu
einem akzentuierterem Training ermuntern.

Name 50m F Dyn.MK(KH) | In % KH SWG TH
Rudolph DR 0:22,33 91) 45 (195) 23,1 6,18 68
Liideritz 0:22,48 (96) 38 (197) 19,3 6,28
Spanneberg 0:22,62 (95) 39 (200) 19,5 6,41 56
Zikarsky, Be 0:22,67 (96) 45 (204) 22,1 6,27
Pinger 0:22,76 (96) 40 (201) 19,9 (6,62) 58
Giinzel 0:22,84 (91) 44 (192) 22,9 6,22 60

| Troger 0:22,99 (92) 43 (198) 21,7 6,16 61
Mittelwert ml. 35,1 (189) 18,6 6,72 56,2
Volker DR 0:25,14 (96) 29 (130) 16,1 7,08 51
v. Almsick 0:25,40 (94 29 (180) 16,1 7,02 (40)
Osygus 0:25,46 (92) 29 (180) 16,1 7,22 51
MeiBner 0:25,59 (97) 28 (186) 15,1 7,21 -
Mittelwert wbl. - 24,5 (176) 13,9 8,06 435

Tab. 3: Konditionelle Voraussetzungen der besten Sprinter des DSV der letzten
6 Jahre im Vergleich zu den Mittelwerten aller Kadersportler

Der erst recht spit in die zentrale Leistungsdiagnostik aufgenommene Schnelligkeitstest
bringt noch zu wenig Erkenntnisse, zumal von den 37 vorliegenden Leistungen iiber 15m nur
Mark Warnecke in dem eigentlich zu erwartenden Bereich gelangt. Das Mittel liegt bei 88%
der aus Wettkampfen bekannten Schwimmgeschwindigkeiten im ersten Abschnitt (7,5-25m).
Das Schwimmwiderstandsgerit (SWG) kann auch nur bedingt herangezogen werden, da hier
Sportler bevorzugt sind, die eine groBe Masse, in der Regel auch verbunden mit grofer
Armzugkraft mitbringen und sehr hohe (oft vom Wettkampf weit entfernte) Frequenzen
effektiv umsetzen konnen. Somit besteht zwar eine hohe Korrelation der 11,5m-Zeit am SWG
mit der 15m-Angehzeit des Wettkampfes (90% davon), aber durch die Zusatzlast wird diese
Leistung mit einer im Durchschnitt um 6% héheren Frequenz und dadurch nur 85% des
sonstigen Zyklusweges erbracht.
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Abb. 7: Entwicklung 50/100F Damen und Herren des DSV 1990 — 1997/98 (1. Platz)

Die Beziehung der Sprintschnelligkeit’ zur Schnellkraft konnten wir sowohl mit dem
Schnellkraftfaktor (Verhiltnis der spezifischen Armzugkraft bei geringem zu hohem
Widerstand an der Biobank) als auch mit der Treibhohe (Sprungkraft gemessen beim
Vertikalsprung) nachweisen (s. Tab.4) . Hier sei auch an CONSILMAN erinnert, der es fir
,ziemlich unwahrscheinlich hilt, daB ein Mensch an den Beinen Muskeln vom Ausdauertyp
hat und an den Armen solche vom Schnelligkeitstyp*.

Erste Zehn Letzte Zehn
Schnellkraftfaktor Treibhohe Schnellkraftfaktor Treibhohe
412+433 76,3 +2,15 32,6 £2,97 45,0 +£5.71

Tab. 4. Treibhohe und Schnellkraftfaktor der ersten und letzten zehn Sportler in der
Rangfolge der Sprungkraft/Manner

Auch die 400m bis 1500m-Strecken sind im DSV seit Jahren durch Stagnation gezeichnet.
Die Bestleistungen wurden zumeist zu Beginn der 90iger Jahre gesetzt und seitdem gelingt es
den jingeren Kadern (Rehse, Sibbersen, Pieper, Lohfink. Hiinecke.. bei den Herren und
Abraham, Miiller, Jung, Kynast, van de Loo, Gértner usw. bei den Damen) nicht an den alten
»Schlachtschiffen (Hoffmann, Zesner, Henke, KielgaB) vorbei zu schwimmen (s. Tab.5)
Zeiten um 15:15 min und 8:40 min scheinen eine uniiberwindbare Barriere zu sein. Natiirlich
liegen hier die Ursachen zunichst in den aeroben Leistungsvoraussetzungen begriindet. Da
sind schon Zeiten bei Laktat 4 um 2:00 min bzw. 4:06 min bei den Herren gefragt.

* auch lokomotorische Schnelligkeit, Bewegungsschnelligkeit, Grundschnelligkeit



400 F
Minner

3:50,92
3:53,24

3:48,04
3:52,02

3:49,06
3:53,64

3:49,16
3:55,00

3:51,19
3:55,73

3:50,35
3:53,67

3:51,26
3:54,00
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3:51,34
3:54,93

1500 F
Mainner

15:10,08
15:30,03

14:50,36
15:21,82

15:02,29
15:27,94

15:13 31
15:35,43

15:09,20
15:27,19

15:08,76
15:29,48

15:12,44
15:29,43

15:22.52
15:37,60

400 F
Damen

411,17
4:15,11

412,64
4:15,08

4:07,18
4:15,02

4:10,47
4:15.25

411,21
4:15,54

4:08,37
4:14,36

4:08,30
4:13,07

4:11,71
4:13,08

800 F

Damen

8:37,72
8:45,06

8:30,20
4:41.73

8:30,99
8:49.90

8:32,47
8:46,92

8:32,42
8:43,84

8:32,15
8:44,82

8:29,91
8:40,17

8:33,52
8:41,94

Tab.5: 1. Platz und Mittel Platz 1-6 der Mittel- und Langstrecken von 1990 — 97(98) im DSV

Aber auch der Vergleich der Kraftfahigkeiten zeigt, daB selbst hier groBer Nachholebedarf
besteht, besonders in der Kraftausdauer, wo die Werte von Hoffmann und Pfeiffer um und
iiber 3000 in 4 min an der Biobank von den Nachfolgern nicht erreicht werden (s. Tab. 6).

Hoffmann 14:50,36 (21) | 40 (197) 20,3 3597 6,88
Pfeiffer 14:59,34 (26) | 36 (189) 19,0 2905 -

Zesner 15:08,76 (28) | 37 (185) 20,0 (2150) 7,36
Wiese 15:14,30 (20) | 34 (187) 18,2 2444 7,06
Rehse 15:31.22° (16) | 36 (195) 18,5 2049 6,77
Sibbersen 15:47,62 (19) | 35 (186) 18,8 2524 6,95
Pieper 15:28,46 (20) | 28 (182) 18,6 2268 7,18
Lohfink* 15:35,86 (19) | 33 (188) 18,2 2273 7,19
Hiinecke* 15:38,57 (18) | 30 (188) 16,0 2016 -

Lindner* 15:38,44 (19) | 35 (188) 18,6 2256 7,27

Tab.6: Spezifische Armzugkraft der Langstreckler (Manner) (*noch,.im Rennen“)

Im Gegensatz zu den Sprintern darf man aber der Langstreckler bei aller Orientierung auf -
hohe Kraft und Kraftausdauer-Leistungen nicht die Ausdauergrundlagen vernachlissigen.
Davon zeugt das Bemiihen eines JEM-Teilnehmers, der einseitig die Kraftausdauer in
Dimensionen steigerte, die bislang nur unser ehemaliger Weltrekordler erreichte (iiber 3500 in
4 min), aber mit seinen aeroben Grundlagen nicht mithalten konnte (s. Tab. 7). Uberdies
konnte seine hohen Kraftausdauerfihigkeiten nicht optimal technisch im Wasser umsetzen.

7S T el
1500F | 16:56,80 | 17:06,81 | 16:08,61 | 16:19,68 | 16:06,52 | 16:07,56 | 15:53.55 | 16:10,60
KA 1800 | 1972 | 2815 | 3348 | 3361 - 3607 | 3400
DyMK 28 38 40 41 39 40 40 39
P4 - 4384 | 4291 | 4303 | 4218 | 4244 | 4190 | 4238

Tab.7: Entwicklung konditioneller Voraussetzungen und der Wettkampfleistung eines
ehemaligen JEM-Teilnehmers iiber 1500F

S JEM-Sieger 1993
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5. Neue Testmethodik — neue Erkenntnisse

Die Diagnosezentren sind verpflichtet, die Testmethodik stindig weiter zu entwickeln. Das
darf zwar nicht dazu fithren, daB die KLD permanent von Unruhe begleitet ist und
Langsschnittbetrachtungen kaum noch moglich sind. Deshalb sollte zumindest iber den
Zeitraum einer Olympiade die Testmethodik stabil bleiben. Die Uberginge sollten
harmonisch verlaufen, d.h. alte Tests zum Teil im Interesse des Léngsschnitts und der
Einordnung der neuen Methodik weiter laufen, neue Verfahren erst Probe laufen. So verlief
auch der Ubergang von der amerikanischen Biobank zur ,,FES-Bank“ und vom alten SWG
zum Powerrack. Besonders die FES-Bank erlaubt uns neben der bisherigen Einordnung der
spezifischen Zugkraft in die Dimensionen ,[Dynamische Maximalkraft, , Schnellkraft* und
Kraftausdauer besonders auf die Zugstruktur einzugehen. Wir konnen damit weitere
Reserven erschlieBen. So wurde erst auf diesem Weg deutlich, daB einer unserer , kriftigsten®
Schwimmer (Bestleistungen an der Biobank und am SWG) nicht den idealen Kraft-Weg-
Verlauf im Einzelzug erreicht und sich damit auffillig von den anderen Schmetterlingen
unterscheidet (s. Anlage ). Wir versprechen uns von der FES-Bank weitere Erkenntnisse in
der Effektivitat der Kraftarbeit an Land und ihrer Beziehung zur Schwimmtechnik, werden
aber einige Jahre benétigen, um diese gesichert vorlegen zu konnen.
Ebenso verlauft die Einschatzung der Beweglichkeit, die wir seit 1997 mit dem neuen in
. Heidelberg entwickelten Goniometer im Schulter- und FuBgelenk messen. Hier zeigt sich,
daB die Testdurchfiilhrung und die Vorbereitung des Athleten (Erwirmung/Einstellung) das
Testergebnis stark beeinflussen und es miissen auch noch Erfahrungen gesammelt werden.
Fiir eine statistische Bearbeitung liegt die Probandenzahl an der unteren Grenze. Trotzdem
haben wir erste Gruppen gebildet und stellen diese vor (s. Anlagen 1/2).

6. Normen, Sollwerte, Orientierungsgrofien — was brauchen wir ?

Mit der Leistungsdiagnostik erfassen wir sportliche Leistungen in ihren Teilkomponenten; wir
missen sie aber auch werten. Das setzt Vergleichswerte voraus, ,die als ideale oder
statistische Normen erst eine Beurteilung von Leistungen und Leistungsfahigkeit
ermoglichen”’. Ohne diesen Vergleich ist ein Urteil nicht moglich, bleibt — bei allem Respekt
vor der Erfahrung des Leistungsdiagnostikers —subjektiv. Allerdings ist der Weg, wie man zu
diesen Vergleichswerten gelangt, im Leistungssport noch recht umstritten. Einmal konnen wir
die Testergebnisse der Spitzenathleten als Optimalwerte betrachten. Wir sprechen dann von
der idealen Norm (LETZELTER/LETZELTER 83), miissen aber in Kauf nehmen, daB wir
sowoh! Stirken als auch Schwichen des Spitzenathleten zur Norm erkléren. Objektiver ist es,
den allgemeinen Trend iiber statistisch berechnete Durchschnittswerte zu ermitteln und durch
Gruppenbildungen (iiber Mittelwert und Streuung oder Perzentile) Orientierungswerte
anzubieten. Das setzt allerdings recht homogene und auch ansprechend groie
Probandenfelder voraus, da wir die statistischen Normen nach Geschlecht, Alter und zumeist
auch noch Disziplingruppen aufschliisseln miissen. Wir sind somit einerseits dem ,,Gesetz der
groBen Zahl“ verpflichtet, miissen aber zugleich sichern, daBl die Ergebnisse nicht vom
MittelmaB diktiert werden.

Ein erster Schritt ist die Arbeit mit der funktionalen Norm, die sich auf den einzelnen
Sportler bezieht, zumeist empirisch ermittelt wurde und hilft, die Entwicklung einzelner
Fahigkeiten im Langsschnitt zu beschreiben.

Wenn wir schon die Chance erhalten, zweimal jahrlich iiber einen lingeren Zeitraum die
besten Kader eines Verbandes iberprifen zu koénnen, dann erwichst daraus die

" Schnabel, G. u.a..: Trainingswissenschaft, Sportverlag 1994, S. 57
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Verantwortung ein System statistischer Normen abzuleiten, daB in Verbindung mit idealen
Normen unserer besten Schwimmer/innen stindig ,,nach vorn“ orientiert. Wir stellen damit
einem Testergebnis einen Bezugspunkt gegeniiber und erfiillen auch einen wesentliche
psychologischen Zweck, indem wir die Wertung als , Triebkraft individuellen Handelns*
nutzen. Damit sollten solche Werte auch als grundsitzliche Orientierung zur weiteren
Auspragung der Leistungsstruktur in die Rahmentrainingspline aufgenommen und nach einer
Olympiade erneuert werden. DaB wir mit einem solchen Vorgehen die tatsichlichen
Verhiltnisse einfangen, zeigt die statistische Bearbeitung der Treibhohen im Vergleich zu den
an iiber 3000 Probanden ermittelten Werten durch COUNSILMANS (s. Tab.8). Den aktuellen
Stand zu den wichtigsten konditionellen Fihigkeiten haben wir als Anlage hinzugefiigt (s.
Anlagen 4-7 ).

2s
Minner Counsilman 67,9 61,5 55,1 48,7 423
DSV 66,8 61,5 56,2 51,0 45,7
Frauen Counsilman 53,8 474 41,0 35,9 39,5
DSV 52,0 48.0 43,5 39,0 34,5

Tab.8: Sprungkraftwerte von amerikanischen (n = 3900) und vorrangig deutschen (n = 330)
Schwimmern/innen

Mit diesem Beitrag sollte ein Uberblick iiber die Leistungsdiagnose der konditionellen
Fahigkeiten der letzten Jahre im DSV gegeben werden. Wir sind uns im klaren dariiber, da8
wir zusammen mit der Technik des Einzelzyklus und bei Start und Wende zwar wesentliche
Seiten der Leistungsvoraussetzungen, aber nicht die Bedingungen und Umstinde ihres
Zustandekommens und erst recht nicht die Leistungsbereitschaft erfassen. Damit sind wir in
unserer Beurteilung der Testergebnisse oft eingeschrinkt. Und es sind besonders die groBen
Talente, die uns einerseits die Richtung anzeigen, andererseits manche Erkenntnis ins Wanken
bringen, weil der Athlet in seinen Fahigkeiten so multipotent angelegt ist, daB er immer noch
die Schwicher einer Fahigkeit durch die Stirke einer anderen kompensieren kann. Es gibt
aber auch noch Eigenschaften, die wir nicht erfassen, und die gerade das ausmachen, was wir
als Talent bezeichnen. In dem Sinne mochte ich mit Worten des Weltrekordlers Popov
schlieBen.

»Du mufit ein Teil des Wasser sein. Du muBit es mit deiner Haut fiihlen. Du muBt
einfach spiiren, wie das Wasser dir einen Durchgang 6ffnet“ Alexander Popov wihrend
der EM 97

8 Die weitgehende Ubereinstimmung iiberrascht, da sich die Testverfahren etwas unterscheiden, Counsilmann
ermittelte mit dem Anschlagsprung, der DSV mit der Sprungmatte (hier mit Armeinsatz).
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Anlage 1:
Hamburg, den 12.10.97
Testbogen Beweglichkeit KLD vom Oktober 97
(weiblich)
{bwGrwb97a.doc)

Flohr 29 33 15 15 71 73 8 9

Holz 51 54 26 24 55 52 20 . 16
Nackel 47 45 22 22 71 71 16 13
Steven 32 46 25 26 64 59 11 10
Schuiz 43 43 15 15 70 68 12 14
Beckers 32 33 23 26 63 62 9 13
Sommerfeld 35 36 17 12 74 77 16 15
Harstick 32 34 20 28 67 66 8 14
Lorek 34 39 0 0 70 72 16 12
Schmitt 32 32 18 22 61 63 17 16
Renner 24 33. 17 18 56 57 15 14
Szalai 30 34 21 26 63 66 18 12
Notbohm 40 45 19 21 72 73 11 13
Freitag - - - - 60 63 11 8

Gréning 34 39 15 17 58 57 13 14
Poleska 26 38 15 21 60 59 13 16
Gotz 46 48 17 21 76 70 15 17
Haging 40 39 16 17 62 59 16 22
Osygus 30 34 0 1 63 66 5 11
Schafer 35 22 8 8 52 57 20 21
‘Mittetwert: - "]

'der-Gruppe'.

'Es handelt sich um die bisher in Heidelberg bei den JEM-Kadem ermittelten Werte
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Anlage 2:
Hamburg, den 23.11.97
Testbogen Beweglichkeit KLD vom Herbst 97
(mannlich) .
(bwGrmiS7a.doc)

Boeck

Keller 42 48 10 16 57 60 14 12
Kunzelmann 35 43 30 22 63 59 7 7
Phan Tan 29 33 14 19 63 63 18 18
Warnecke 25 33 8 14 70 66 11 12
Schwarz 44 51 18 20 66 54 16 16
Zastrow 32 33 11 9 64 62 3 5
Seibt 27 20 14 15 60 58 19 17
Neubauer 45 39 15 17 53 57 15 10
Walkenhorst 22 28 21 20 75 75 13 14
Kruska 38 44 27 22 56 60 14 11
Nowakowski 20 26 7 8 61 58 10 12
Dietz 36 40 21 21 58 58 14 17
HeRling 41 35 8 10 62 64 16 16
Hickmann 31 34 13 11 61 63 10 11
Rupprath 48 54 28 31 67 61 17 16
Bremer 30 29 22 17 57 52 16 14
Kuhimann 30 37 20 22 60 61 17 14
Conrad 30 35 22 21 51 53 18 18
Heidkamp 27 38 14 14 68 68 17 18

'Es handelt sich hierbei um von den Mittelwerten der Mai KLD abgeleitete Kategorien, 1= Mittel +
30%, 2= Mittel + 15%, 3 = Mittelwert, 4 = Mittel - 15%, 5= Mittel - 30% (lediglich bei Plantarflexion
jeweils 10%). Betréchtliche Unterschied zu Heidelberg ergeben sich bei Retroversion aus Hochhaite.
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Anlage 3:

SPEZIFISCHE ARMZUGKRAFT DES SCHWIMMERS

Kraft-Weg-Verlauf des Einzelzuges an der FES-Bank bei
Schmetterlingsschwimmern (A/B-Kader des DSV)
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KenngroéBe: ,,Anstieg der LLK“ (b)

(der Regressionskoeffizient b der alinearen Funtion)
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,widerspiegelt das Niveau der Krafteigenschaften und

sportartspezifisch sowie individuell bedingte EinfluBgroBen der

Bewegungsstruktur (PANSOLD)

yl

‘ bx
y:o.e

1T

: (om)
/o

&

Leistung ( pV)

(Watt. m-s71)
Disziplin Miinner Frauen
100 F 3,8 52
100 B 51 8,3
100 S 3,0 5,2
100R 4.4 6,4
200 F 6,2 82
200B 9,7 13,7
200 S 55 7.6
200R 7,5 10,5
400 F 9,0 11,3

Tab.: Mittelwerte von b nach Geschlecht und Disziplin
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MARTINA KLEIN; ACHIM SCHNEIDER - BISCHOFSHEIM/BUDINGEN

Kriftigungsgymnastik .
mit dem eigenen Korpergewicht und einfachen Hilfsmitteln

Das Athletiktraining ist im Schwimmsport ab einem gewissen Leistungsniveau eine wichtige
Trainingskomponente, um eine weitere Leistungssteigerung zu erreichen. Das Ziel wird hierbei
einmal das spezielle Krafttraining sein, in dem die schwimmspezifischen Muskelgruppen mit
speziellen Ubungen, die den eigentlichen Schwimmbewegungen &hneln, trainiert werden. Um
dieses hocheffektive Training voll ausschopfen zu konnen, ist es unabdingbar gute
Grundbedingungen physiologischer und bewegungstechnischer Art zu schaffen. - Allgemeine
korperbildende Ubungen aus der Gymnastik und ansatzweise speziellere, technikbezogene
Ubungen konnen zundchst der Entwicklung der Korperkontrolle basierend auf der
Rumpfstabilisation dienen.

Ein weiterer Grundgedanke ist, daB die anfingliche Kraftverbesserung zunichst auf der
Verbesserung der inter- und intramuskuliren Koordination basiert, wihrend im weiteren
Trainingsverlauf strukturelle Verianderungen des Muskels beziiglich Muskelstoffwechsel und
Muskelquerschnitt zur Verbesserung der speziellen Kraftfahigkeiten fuhren.

Unter dem Aspekt der Rumpfstabilisation und der Ausschopfung der brachliegenden
Kraftpotentiale soll dieser Beitrag mit Hilfe der Organisationsform

Kreistraining eine Moglichkeit des allgemeinen Krqfitrainings

aufzeigen. Die Durchfiihrung des Kreistrainings mit einfachen Mitteln erlaubt auch ohne grofen
finanziellen und raumlichen Aufwand ein intensives Basistraining.

Im Krafttraining stehen dem Trainer zwei verschiedene Organisationsformen zur Verfligung.
Das Stationstraining beinhaltet die Wiederholung der Kraftiibungen in mehreren Serien an einer
Station. Es bietet die Moglichkeit das Training in unterschiedlichen Methoden durchzufahren,
wie wellenformige, progressive oder progressiv-regressive Trainingsmethoden.  Diese
Organisationsform erlaubt vorallem im Maximatkraft- und Schnellkraftbereich ein spezelles
Krafttraining.

Im Kreistraining lassen sich schwerpunktmaBig die Kraftausdauer und die allgemeine
Belastbarkeit trainieren.

Das Kreistraining ist ein Ubungsprogramm, das der Trainierende durchfiihrt, in dem er
Stationen in bestimmter Reihenfolge durchliuft.
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Besondere Merkmale des Kreistrainings sind:

- pro Ubung ist in der Regel nur eine Serie vorgesehen

- jede Ubung ist auf eine bestimmte Muskelgruppe ausgerichtet, die Auswahl ist
dabei anatomisch geleitet

- systematisch nacheinander erfolgende Belastung von Arm-Schultermuskulatur, Bein-
Hiiftmuskulatur und Bauch- Riickenmuskulatur.

Diese Organisationsform des Krafttrainings hat besonders in der Einfihrung des
Athletiktrainings einige Vorziige:

- vielseitige Beanspruchung

- hohe Ubungsintensitt

- hohe Effektivitit auf kleinem Raum

- hohe Motivation (Vielseitigkeit)

- im Leistungs- wie im Breitensport und fiir alle Sportarten verwendbar.

Im Kreistraining werden die Belastungsgrofen vor allem nach der extensiven Intervalimethode
ausgerichtet. Grundsitzlich konnte man es jedoch nach allen Trainingsmethoden ausltegen. Die
Belastungsgrofen der Trainingssteuerung sind

- Reizintensitit*
- Reizdauer *
- Reizhiufigkeit
- Reizdichte °
- Reizumfang.

Eine besonders wichtige Komponente ist im Kreistraining das Verhiltnis von Belastung* und
Erholung®. Es lenkt die gewiinschte Trainingsanpassung. Hierbei sind Relationen von 2:1
(Belastung 40" : Erholung 20") bis zu 1:4 iblich. Die Bestimmung dieser Relationen erfolgt mit
der Festlegung des Trainingsziels unter Beniicksichtigung des Trainingszustands.

Die Reizintensitdt als Komponente der Belastung hat hierbei noch eine mafigebende Rolle. Der
Grundsatz lautet: Je hoher die Reizintensitit*, desto geringer die Reizdauer und um so lianger die
Pausen. Die Reizintensitat* allerdings 148t sich wiederum iiber zwei Wege modifizieren:

-dufiere Belastungsvorgabe: -Ganzkérpetiibung
-Teilkorperiibung
-Zusatzgewichte usw.

-Bewegungsausfiihrung: - lang, ziigig, konstant

- explosiv, schnell.

Im Hinblick auf den hier vorgestellten Zirkel konnte man die Extensive Intervallmethode mit 40"
Belastung und 30" Erholung umsetzen.
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Um ein Kreistraining zu gestalten, kann man sich also folgende Fragen stellen:

Praxisbeispiel
- welches Trainingsziel? - externe Intervallmethode
- welche/wieviele Ubungen und in
welcher Reihenfolge
-welche Trainingsmittel werden benétig - Gummibander, Kasten uvm.
(auBere Rahmenbedingungen) ?
- wieviel Wiederholungen pro Station? oder
wie lange dauert die Serie? - 40 Sekunden
- wieviel Pause zwischen den Stationen - 30Sekunden(passiv)

(aktive/passive Pause) ?

- wieviel Rundginge? - 1 Rundgang
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Maren Witt - Leipzig
Spezielles Kraft- und Voraussetzungstraining des Schwimmers an Land

Die Kraftanforderungen, die an einen Schwimmer im Wettkampf gestellt werden, sind sehr
vielfiltig. Neben den zyklischen Krafteinsitzen in der Schwimmbewegung selbst fiihrt der
Schwimmer bei Start und Wende schnellkriftige, azyklische Bewegungen aus. Dies stelit
innerhalb der Ausdauersportarten an den Schwimmer besondere Anforderungen. Kiuchler/1998
stellte bei seinen Wettkampfbeobachtungen fest, da3 Start- und Wendengestaltung in den letzten
Jahren bei zunehmender Leistungsdichte iiber Sieg und Niederlage wesentlich mitentscheiden.
Lyttle & Mason/1997 weisen darauf hin, da3 allein Verbesserungen in der Wende zu deutlichen
Verbesserungen der erreichten Zeiten nicht nur bei Kurzstrecklern fiihren kann. Aus diesem
Grunde sollte das Training von Start und Wende gleichberechtigter Bestandteil des
Schwimmtrainings aller Altersgruppen werden. Das gilt auch fiir das dazu notwendige Kraft- und
Voraussetzungstraining. Da sich der Sportler an Start und Wende im Gegensatz zur
Schwimmbewegung selbst mit einem festen Widerlager auseinanderzusetzen hat, kann ein grofier
Teil dieses Trainings sehr gut an Land durchgefiihrt werden.

Wir beobachten bei einer Reihe von Schwimmerinnen der Nationalmannschaften sehr stabile
Werte einiger wesentlicher biomechanischer Parameter des Startsprunges und der AbstoBe an der
Wende im Verlaufe mehrerer Jahre. Dies kann auf zwei Ursachen zuriickgefiihrt werden. Zum
Einen stellen wir bei einer Reihe von Sportlern zu geringe Sprungkraftvoraussetzungen und zum
Anderen Defizite in den Voraussetzungen zur gezielten Veranderung der Bewegungsausfiihrung
fest. Das erste Problem bei den Themenkreis des Krafttrainings und das zweite den des Bewe-
gungslernens.

In den folgenden Ausfiihrungen mochte ich mich speziell den Fragen der Sprungkraftentwicklung
des Schwimmers widmen, da in der Diskussion ein spezielles Interesse der Trainer an diesem
Problemkreis deutlich wurde.

Im Sprungkrafttraining der Schwimmer werden Methoden anderer Sportarten, vorrangig aus der
Leichtathletik genutzt. Es konnen alle Streckbewegungen fir Fuf-, Knie- und Hiiftgelenk
ausgefihrt werden. Die groften Kraftdefizite finden wir in der Kniestreckung und mit
Einschrankungen auch in der Fuflgelenkstreckung. Das Huftgelenk setzen viele Schwimmerinnen
dagegen iiberproportional fur die Streckung der Kette der unteren Extremitéten ein.

Es werden in der schwimmspezifischen Literatur (Wilke & Madsen/1983, Adams/1986,

Hoffrmann/1989, Spikerrnann/1993, Eich/1994, 1997) folgende Trainingsiibungen empfohlen:

1. Ubungen zur selektiven Entwicklung einzelner Gelenkantriebe (z.B. FuBextensoren im Stehen
oder Sitzen, Knieextensoren an verschiedenen Geréten),

2. Ubungen fiir die gesamte Extensorenkette (z.B. Beindriicken, Legpress, Kniebeuge),

3. vertikale Sprungformen (z.B. Hock-Streckspriinge, Niederspriinge),

4. horizontale Sprungformen (z.B. SchluBweitspriinge, Dreierhopp, Sprungliufe).

Als Vanatlonsmogllchkelten stehen z.B. verschieden hohe Bewegungswiderstinde/ Zusatzlasten,

die ein- oder beidbeinige Bewegungsausfiilhrung und die Kombination mit verschiedenen

Armschwungbewegungen zur Verfiigung.

Damit steht der Trainer vor dem Problem, aus einer grofen Vielfalt an Trainingsiibungen die fur
seinen Sportler, seine Trainingsgruppe und seine Trainingsziele geeigneten Ubungen auszuwihlen.
Verchoshanskij schlagt in seinem Buch "Ein neues Trainingssystem fir azyklische Sportarten"
(Trainerbibliothek 32) vor, fir diesen AuswahlprozeB das Prinzip der dynamischen
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Ubereinstimmung zugrunde zu legen. Die Schnellkrafitrainingsiibungen sollten demnach
hinsichtlich folgender Kriterien mit der Wettkampfiibung iibereinstimmen.
- die Muskelgruppen ansprechen, die in der Wettkampfiibung die Hauptbelastung tragen,
gleiche bzw. dhnliche Amplitude und Richtung der Bewegung,
- Betonen des selben Abschnitts der Bewegungsamplitude,
- Ubereinstimmung in der GroBe des Krafteinsatzes und der Zeit seiner Entfaltung und
in der Arbeitsweise der Muskeln.
Fiir jede Ubung miissen durch den Trainer folgende Merkmale der Trainingsiibungen moglichst
genau festgelegt werden:
Positionierung des Sportlers,
Ausgangsstellung, Umkehrpunkt und Endstellung,
Art und GréBe des duBeren Widerstandes,
Charakter der KraftauBerung (z. B. Anteil reaktiver Elemente) und die
methodische Gestaltung.

Damit wird wesentlich die Art und Richtung der Adaptation bestimmt. Fiir den Schwimmer sind
aus unserer Sicht folgende Merkmale der Wettkampfiibung bei der Auswahl der
Trainingsiibungen von besonderer Bedeutung: AbstoB- und Absprungbewegungen bei Start und
Wende werden e beidbeinig ausgefiihrt,

sind azyklische Bewegungen und

haben lediglich einen geringen bis mittleren reaktiven Anteil.

Die Bewegungserfahrungen mit diesen Ubungen sind bei den Schwimmerlnnen sehr
unterschiedlich. Man kann nicht davon ausgehen, daB3 sie in jedem Fall ausreichen. Wir miissen
uns aus den verschiedensten Griinden vielmehr damit auseinandersetzen, daB Schwimmer diese
Bewegungserfahrung innerhalb ihrer Ausbildung erwerben miissen.

Deshalb muB auch fiir, auf den ersten Blick, einfache Trainingsiibungen die Bewe-
gungsausfiihrung erlernt und immer wieder kontrolliert werden.

Im Folgenden sollen einige Beispiele fiir geeignete Trainingsiibungen dargestellt werden. Die
Kniebeuge- und FuBstreckiibungen lassen sich methodisch gut in das Kreistraining einordnen. Sie
sollen die grundlegenden Kraftvoraussetzungen entwickeln. Die Sprungformen werden als
separate Schnellkraftbelastungen schwerpunktmiBig in nachfolgenden Trainingsabschnitten,
besonders im Zusammenhang mit der Erhohung der Intensitit, d.h. des Trainings der
wettkampfspezifischen Ausdauer und der Schnelligkeit Anwendung finden. Sinnvoll sind hier
Serien mit 5 bis 7 Wiederholungen.

Kniebeugen

Die Kniebeugen sollten bis zu einem Kniewinkel von etwa 90 Grad ausgefithrt werden
(Markierung der Beugetiefe mit Seil, Hirde 0.4.). Um eine aufrechte Oberkorperhaltung zu
erreichen, sollte ein Gegenstand (z.B. Besenstil, Ball 0.4.) auf der Brust fixiert werden, dessen
Masse bei Bedarf erhoht werden kann. Der Sportler sollte auf eine achsengerechte Arbeit im
FuB- und Kniegelenk achten. Es sind auch einbeinige Bewegungsausfiihrungen denkbar.
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FuBigelenkstreckung

Die FuBballen werden auf einer leichten Erhohung fixiert (z.B. Hantelscheibe).  Die
Wadenmuskulatur wird dabei gedehnt. Vor Bewegungsbeginn muf die Rumpfmuskulatur
angespannt werden (Korperspannung). Das FuBgelenk wird dann vollstindig gestreckt ohne da3
die Korperspannung aufgelost wird. Die Ubung kann auch einbeinig, eventuell als Partneriibung
(an Unterarmen gefafit) ausgefiihrt werden.

Auf- bzw. Streckspriinge

Diese Sprungformen betonen besonders den vertikalen Anteil der Sprungbewegung. Damit
kommt sie den Anforderungen bei der Wende besonders nahe. Sie sind auBerdem Voraussetzung
fiir die horizontalen Sprungformen. Bei diesen Ubungen bestehen vielfiltige
Variationsmoglichkeiten. Es sollte hier besonders auf eine ausreichende Amplitude im Kniegelenk
geachtet werden. Passive Landungen aus groBer Hohe miissen vermieden werden. Um den
reaktiven Anteil der Bewegung nicht iiberzubetonen, solite der Absprung nicht unmittelbar aus
der vorangegangenen Landung ausgefiihrt werden.

SchluBweitspriinge .
Diese Sprungform hat einen groBeren horizontalen Anteil.  Im Zusammenhang mit der

ausgeprigten Armschwungbewegung besteht groBie Ubereinstimmungen mit dem Startsprung
(Hofmann/1989). Die Fallhohen sind relativ gering, so daB eine Ausfiihrung kurzer Serien
méglich erscheint. Die Serienausfiihrung erfordert eine gute Koordination der Armschwung- und
Beinstreckbewegung und stellt damit eine erhhte Anforderung dar
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Die vorgestellten Trainingsiibungen stellen lediglich eine Auswahl dar, die sich nach unseren
Erfahrungen zur Konditionierung eignen. Generell sollte eine Vielzah! von Sprungformen zum
Einsatz kommen. Dies kann freudbetont in Form von Staffelspielen (z.B. Einbeinspriinge,
Beidbeinspriinge, Froschspriinge, Spriinge iiber die Langbank) oder auch in Partneriibungen (z.B.
Hahnenkampf, Blocksprungimitation, einbeinige Tiefkniebeugen) erfolgen.

Kriterien fir eine gute Bewegungsausfilhrung sowie aufiretende Hauptfehler und
Korrekturmoglichkeiten sind in der Tabelle 1 dargestellt. Das Hauptaugenmerk sollten Trainer
und Sportler auf eine ausreichend tiefe Kniebeuge legen, da hier die meisten Schwimmerlnnen
ausweichen und lieber die gut entwickelte Hiiftstreckmuskulatur einsetzen. Ein deutlicher Verlust
in der Ausflihrungsqualitit solite immer zum Abbruch des Kraft- und Sprungkrafitrainings fithren.
Unter dem Aspekt des Bewegungslernens und der Bewegungserfahrung sollten die
Ausfihrungsbedingungen gezielt variiert werden. Wichtig ist jedoch, daB ein groBer Teil der
Bewegungen ihren azyklischen Charakter behalten. Das heifit, moglichst viele Bewegungen
sollten nach kurzer Konzentrationsphase aus der Ruhe beginnen. Neben der Verbesserung der
Beinstreckung muf im Training auf eine Verbesserung der Rumpftabilitit und der Koordination
der Armschwungbewegung hingearbeitet werden. - Jedes Krafttraining sollte deshalb mit einer
allgemeinen Erwarmung und einer anschlieBenden Aktivierung der Haltemuskulatur von Bauch
und Riicken beginnen (Killing/1998).

Die Nutzung des reaktiven Sprungkrafitrainings fir die Verbesserung der Absprungund
AbstoBgeschwindigkeiten des Schwimmers erscheint nur unter ganz besonderen Bedingungen
sinnvoll.  Diese Trainingsform stellt einen iiberaus starken Trainingsreiz dar, der schnell
Trainingseffekte bringt, die jedoch nur relativ kurzzeitig wirken (Verchoshanskij/1995). Sie sollte
nur bei Sportlern (und spezell bei Schwimmern) eingesetzt werden, die iiber eine solide
Krafttrainingsbasis und eine Sprungkraftausbildung verfiigen und bei denen keine orthopédischen
Probleme speziell des FuB und Kniegelenkes bestehen. Adams (1986) empfiehlt unter diesen
Voraussetzungen fir Schwimmer wochentlich maximal zwei Trainingseinheiten mit insgesamt 40
Spriingen und langen Pausen zwischen den Spriingen (ein bis zwei Minuten). Aus unserer Sicht
sollte diese spezielle Trainingsfonn dem AnschluB- und Hochleistungstraining vorbehalten sein.
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Die Verbesserung der Absprung- und AbstoBgeschwindigkeit bei Start und Wende durch ein
verstéirktes Training an Land sollte in jeder Ausbildungsphase mit einem gezielten Training von
Start und Wende im Wasser gekoppelt werden. Es ist notwendig, die bewegungstechnische
Vervollkommnung als ganzjéhrige Aufgabe anzusehen, da sich sonst vor allem bei der Ausfiihrung
einer grofen Anzahl von sogenannten Trainingswenden Bewegungsfehler manifestieren. Im
Idealfall wird das Kraft- und Voraussetzungstraining an Land mit einem MeBpatztraining von
Start und Wende im Wasser kombiniert.
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DORIS WIEBKE - MUNCHEN

Gesundheitliche Probleme aus internistischer Sicht im
Schwimmsport

Schwimmen wird aus praventivmedizinischer Sicht berechtigterweise mit am haufigsten
empfohlen. Neben den vielzahligen positiven Auswilrkungen auf den Organismus
kénnen sich jedoch aus internistischer Sicht besonders im Spitzensportbereich
gesundheitliche Probleme einstellen. Eine Gesundheitsgefahrdung istim
Hochleistungssport generell durch die intensiven kérperlichen Belastungen in Training
und Wettkampf unabhangig von der Sportart aus verschiedensten Grunden gegeben.
So resultieren aus dem erhéhten Umsatz und Bedarf an Nahr- und Wirkstoffen bei
ungendgender Substitution Mangelerscheinungen, die den Gesundheitszustand
beeintrachtigen kénnen. Auch filhren zu hohe Trainingsbelastungen bei ungeniigender
Regeneration zu Uberlastungssyndromen und Immunsystemverénderungen mit der
Folge zum Teil gravierender Erkrankungen. Demgegendiber sind gesundheitliche
Beintrachtigungen, die im Schwimmsport speziell durch das Medium Wasser auftreten

kénnen, meist als weniger ernst einzuschatzen.

1. Schwimmsportspezifische internistische Probleme

Durch die langdauernde und haufige Chlorwasserexposition treten gesundheitliche
Probleme hauptséchlich dort auf, wo der Kérper direkten Kontakt mit derni Wasser hat.
Dies betrifft Augen, Ohren, Haut und Schleimhé&ute.

Augenentziindungen werden heutzutage durch das Tragen von Schwimmbrillen selten
gesehen. Es handelt sich zumeist um Entzindungen der Bindehaut durch chemische
Wasserzusétze wie z. B. Chlor, selten auch durch Bakterien. Haufiger sind
Entztndungen des aufleren Gehérganges, die meist einen Trainingsausfall zur Folge
haben und deshalb einer fruhzeitigen &rztlichen Therapie bedurfen. Einen teilweisen
Schutz hiervor bietet das Verschliefen des Gehérganges mit eingefetteter Watte bei
Tragen einer dichtanliegenden Badekappe. Hierdurch kann das Eindringen des
Wassers zwar nicht vollstandig vermieden werden, die Gehérgénge werden jedoch
durch das Ausbleiben des Spuleffektes weniger gereizt. Verengungen des

Gehorganges (sog. Gehérgangsexostosen) sind Folge langjéhriger Wasserexposition
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der Gehérgange. Sie sind harmlose, jedoch lastige Veranderungen, die das Ablaufen
des Wassers aus dem Gehérgang behindern.

Zu den Hautproblemen zéhlen Hautpilz und Chlorakne. Bei der sog. ,Chlorallergie”
handelt es sich um eine Uberempfindlichkeit der Haut auf chemische Wasserzusatze
und nicht um eine Allergie. Bei starkerer Auspragung ist eine dermatologische
Behandlung notwendig. Nur selten sind die Hautaffektionen so therapieresistent, daR
der Schwimmsport aufgegeben werden muR3.

Wie die Haut unterliegen die Schieimhaute ebenfalls einer chronischen Reizung durch
die chemischen Wasserzusétze. Hierdurch ist eine Besiedlung mit Bakterien leichter
méglich, so da bei Schwimmern gehauft Infektionen der oberen Luftwege, vor allem
der Nasennebenhohlen, auftreten kénnen.

Eine erhéhte Blutdruckregulation wird vor allem bei mannlichen Schwimmern nach
langjahrigem Leistungstraining beobachtet. Handelt es sich um eine
Grenzwerthypertonie (Blutdruckwerte zwischen 140 - 160 zu 90 - 95 mmHg), ist eine
Therapie noch nicht notwendig, da sie als physiologische Anpassungserscheinung des
autonomen Nervensystems zu sehen ist. RegelmaRige Blutdruckkontrolien sind jedoch
zu empfehlen. Die ,Schwimmerhypertonie* bildet sich nach Beendigung des
Hochleistungstrainings in den allermeisten Fallen wieder zuriick.

Eine lebensbedrohliche Situation kann beim ,Schwimmbadkollaps* auftreten. Wird
durch Hyperventilation vermehrt CO2 abgeatmet, fehit bei einer anschlieRenden langen
Tauchphase durch den niedrigen CO2-Gehalt im Blut der zentrale Atemantrieb, so dai
es zu BewuRtosigkeit unter Wasser mit letalem Ausgang kommen kannn, wenn der

Notfall von AuRenstehenden nicht erkannt wird.

2. Aligemeine leistungssportspezifische internistische Probleme

2.1 Schwichung der Immunfunktion

Eines der haufigsten Probleme bei der arztlichen Betreuung von Leistungssportiern
sind aus internistischer Sicht Infektionskrankheiten vor allem der oberen Luftwege.
Selbst leichte Infekte, die bei Normalpersonen keiner spezifischen Therapie bediirfen,

missen bei Spitzenathleten aufgrund der maximalen psychophysischen

Beanspruchung wesentlich emster genommen werden. Bei Nichtbeachtung von
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Fruhsymptomen kann es im ungunstigsten Fall zu ernsthaften Komplikationen bis hin zu
Todesfallen kommen, wenn keine entsprechende Therapie und vor allem Sportpause
eingehalten wird. Auch ein auf den ersten Blick banal erscheinender Infekt sollte unter
Kenntnis der méglichen weiteren Organbeteiligungen - vor allem des Herzens - ernst
genommen werden.

Fur die Abwehr von Infektionen ist ein optimal funktionierendes Immunsystem
unverzichtbar. Wahrend moderates Training das Immunsystem stérkt, fihren ungwohnt
intensive und langdauernde kérperliche Belastungen zu einer Verschlechterung der
Immunkompetenz. Hierdurch ist die Empfindlichkeit fur Infektionserkrankungen
besonders bei Leistungssportlern erhéht. Hinzu kommt, daR ein Spitzensportler
verstarkt psychischen Strefsituationen ausgesetzt ist. Es ist allgemein anerkannt, daR
zu hohe StreRbelastungen negative Immunsystemverénderungen zur Folge haben. Die
hohenpsychophysischen Belastungen im Sitzensport sind deshalb besonders
problematisch.

Waéhrend bakterielle Infektionen medikamentds gut zu therapieren sind, stellen virale
Erkrankungen ein therapeutisches Problem dar. Sie verursachen unspezifische
Krankheitssymptome wie z. B Fieber, Mudigkeit, Schluckbeschwerden, Hals-, Kopf- und
Gliederschmerzen sowie Husten und Lymphknotenschwellungen im Kopfbereich. Im
Falle einer Mitbeteiligung des Herzens (Myokarditis) ist eine ernsthafte gesundheitliche
Gefahrdung gegeben. So ist die Ursache des plétzlichen Herztodes wéhrend
sportlicher Belastung nicht selten eine Begleitmyokarditis im Rahmen einer
Virusinfektion.

GroRe Probleme bei Leistungssportlern bereitet die infektiése Mononukleose (auch als
Pfeiffer'sches Drusenfieber bekannt), das ebenfalls eine virale Erkrankung ist. Bei der
Normalbevélkerung bleiben Infekte oft unentdeckt. Bei Leistungssportlern hingegen
nimmt die Erkrankung teilweise einen chronifizierenden Verlauf. Betroffene Sportler
sind nicht selten bis zu einem Jahr und langer nicht voll belastbar.

Das diagnostische Vorgehen bei einer Infektanfélligkeit bedarf immer einer sorgfaltigen
arztlichen Untersuchung einschlie3lich Analyse diverser Blutparameter, da ein
ausgeglichener Elektrolyt-, Spurenelement- und Vitaminstatus fur ein funktionierendes
Immunsystem essentiell ist.
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Zur Unterstutzung des Immunsystems ist eine ausgeglichene Ernahrung unverzichtbar.
Die Substitution von Vitaminen ist vor allem wéahrend Phasen intensiven Trainings
anzuraten. Aus medizinischer Sicht kénnen passive Maf3nahmen der Immunstimulation
(Eigenbluttherapie, Anwendung von Phytotherapeutika und Immunglobulinen) und
aktive Immunisierung (Grippeschutzimpfungen, Bakterienlysate zum Schutz vor
bakteriellen Infektionen) vorgenommen werden.

Wann nach einer Infektionskrankheit die Erlaubnis zur Wiederaufnahme des Trainings
gegeben werden kann, ist auch fur den erfahrenen Sportmediziner oft eine schwierige
Frage, die Erfahrung und Fingerspitzengefuhl voraussetzt und fur jeden Einzelfall neu
entschieden werden muf. Sportliche Belastungen sind in Abhangigkeit von klinischen
und laborchemischen Untersuchungsergebnissen sowie dem subjektiven
Aligemeinbefinden erlaubt. Bei leichten Infektionen der oberen Luftwege ohne
systemische Beteiligung mu’ das Training nicht unterbrochen werden. Sobald jedoch
Zeichen fur eine systemische Beteiligung bestehen, ist Vorsicht geboten. Als Faustregel
kann man die ,Nackengrenze“ heranziehen: Sind alle Symptome oberhalb des Nackens
lokalisiert (z.B. Halsschmerzen, Schnupfen), ist regeneratives lockeres Training erlaubt,
sofern es unter kérperlicher Belastung nicht zu einer Verschlechterung des Befindens
kommt. Bei allen Symptomen unterhalb des Nackens sollte Training untersagt werden
(z.B. Fieber, Muskelschmerzen, Abgeschlagenheit). Bei zu friher Wiederaufnahme des
Trainings kann es zu einem protrahierten Krankheitsverlauf mit langdauernder
Verschlechterung der Befindlichkeit und Leistungsminderung kommen, so daR daraus
dann letztendlich eine wesentlich langere Trainingspause resultiert. Hierfur gibt es im

Spitzensport genug Beispiele.

2.2 Mineral- und Spurenelemente

Da nicht nur die kérperliche, sondern auch die psychische Belastbarkeit bei den
Elektrolyt-Mangelzustanden vermindet sein kann, kommt einem ausgeglichenen
Elektrolytstatus eine groe Bedeutung zu. Fur Mangelzustande ist der durch sportliche
Belastungen gesteigerte Stoffwechsel verantwortlich (z.B. erhéhte Verluste durch
vermehrte Schweilsekretion, Ausscheidung im Urin). Hinzu kommt oft eine
unzureichende Zufuhr in der Nahrung. Bei eigenen Untersuchungen an Gber 600 A- bis
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C-Kader-Sportlern aller olympischen Sportarten im Rahmen von jahrlichen
Routineuntersuchungen zeigte sich bei 45 % eine Elektrolyt-Mangelsituation.
Problematisch ist vor allem die ausreichende Versorgung mit Eisen, Magnesium und

Kalium.

2.3 Uberlastungssyndrome

Zu den Uberlastungssyndromen ist die Glykogenverarmung, das Uberziehen (Vorstufe
des Ubertrainings, auch Kurzzeit-Ubertraining genannt) und das Ubertrainingssyndrom
zu z&hlen. Ursache hierfur sind zu hohe Belastungen durch Training und Wettkampf bei
nicht adaquater Regeneration. Es besteht ein Miverhaltnis zwischen Belastung und
individueller Belastbarkeit durch inadaquate Trainingssteigerung, Trainingsmonotonie
und Wettkampfhaufigkeit. Zu den weiteren Stressoren zahlen fehlerhafte Ernghrung,
zusatzliche Belastungen durch Schule, Beruf, finanzielle und soziale Probleme. Als
Konsequenz dieses Ungleichgewichtes zwischen Belastung und Erholung tritt ein
Ubertrainingssyndrom ein, wobei der genaue pathophysiologische Mechanismus trotz
jahrzehntelanger Forschung noch nicht exakt geklart werden konnte. Diskutiert wird als
Ursache 1. Glykogenverarmung, 2. katabol-anaboles Ungleichgewicht, 3.
neuroendokrines Ungleichgewicht, 4. Aminosaurenungleichgewicht, 5. Ungleichgewicht
des autonomen Nervensystems und 6. Stérungen im Zentralnervensystem.

Ein Uberziehen tritt nicht selten im Laufe einer Trainingssaison auf, dauert jedoch nicht
langer als 3 Wochen an. Bei Nichtbeachtung erster Warnsignale und weiterem
intensiven Training kann sich ein Ubertrainingssyndrom entwickeln. Symptome hiervon
sind Leistungsminderung, verminderte Belastbarkeit in Training-und Wettkampf,
Gewichtsabnahme und Appetitlosigkeit, Verdauungsstérungen und Schiafstérungen.
Der betroffene Sportler ist emotional instabil und fur Infekte anfallig. Je nachdem, ob
ein sympathikotoner oder parasympathikotoner Ubertrainingszustand vorherrscht,
bestehen Mudigkeit und Apathie bzw. Unruhe und Ubrerregbarkeit. Neben diesen
vielzahligen subjektiven Symptomen kénnen nur wenig objektive Befunde erhoben
werden. Hierzu gehéren veranderte Herzfrequenz- und Blutdruckregulationen,
Veranderungen der Hormonsekretion und Hormonempfindlichkeit sowie der

neuromuskularen Erregbarkeit. Die Therapie des manifesten Ubertrainingszustandes ist
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schwierig und langwierig. Wichtigster MaRnahme ist die drastische Trainingsreduktion
sowohl von Intensitat als auch Umfang. Trotz langjahriger Forschung hat sich bisher

keine medikamenttése Therapie als wirksam erwiesen.

Fazit:

Wer Schwimmen als Leistungssport betreibt, bewegt sich aufgrund des notwendigen
umfangreichen und intensiven Trainings im Grenzbereich der psychophysischen
Belastungstoleranz. Ein optimaler Funktionszustand des Organismus ohne
belastbarkeitseinschrénkende Krankheiten ist die grundlegende Voraussetzung fur
Spitzenleistungen. Hierdurch ergibt sich die Forderung nach adaquater Ernéhrung und
regelmagigen sportmedizinischen Kontrolluntersuchungen. Nur durch rechtzeitige
prophylaktische MalRnahmen kann das gesundheitliche Risiko auf ein Minimum
reduziert werden und die Leistungsfahigkeit optimal geférdert werden.
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DIETER STRASS - FREIBURG
Bilaterales Defizit der Arm/Schulter-Muskulatur bei

Schwimmern

Einleitung

Bei zweiseitiger (bilateraler) Kontraktion beider Extremititen (Arme oder Beine) entwickelt
die einzelne Extremitat weniger Kraft als bei einseitiger (unilateraler) Kontraktion (z.B.
KIBELE & MULLER 1989). Folglich ist der Kraftwert bei bilateraler Kontraktion geringer als
die Summe der unilateralen Kraftwerte. Dieses Phianomen bezeichnet man , Seitendifferenz*
oder ,Bilaterales Defizit" (BD); es liegt je nach untersuchter Muskelgruppe, Kontraktionsform
und Population zwischen -10 und 30 %. Neben rein mechanischen Einflissen (ENOKA 1988)
wird die unvollstindige Aktivierung tonischer und phasischer Muskelfasern
(VANDERVOORT et al. 1984), hemmende Einfliisse von peripheren Afferenzen wihrend der
Kontraktion (OHTSUKI et al. 1994) sowie zentrale Faktoren (HOWARD & ENOKA 1991)
als mogliche Mechanismen und Ursachen der Seitendifferenz diskutiert.

In bisherigen Arbeiten (z.B. ENOKA, 1988; KIBELE & MULLER 1989) wurde das BD bei
unilateralen Disziplinen* (StraBenradfahren, Dreisprung u.a.) als auch bei ,bilateralen (z. B.
Gewichtheben, Skisprung u.a.) Sportarten untersucht. Es hat sich dabei herausgestellt, daB
Sportler aus den ,bilateralen Sportarten” deutlich geringere bilaterale Defizite aufweisen als
Athleten aus den ,,unilateralen Disziplinen.

Die Abschitzung des BD scheint daher auch fiir das Schwimmen interessant zu sein. Zwar sind
alle vier Schwimmarten strukturverwandte Bewegungen, doch beim Brust- und
Schmetterlingschwimmen werden simultane Armbewegungen (bilaterale Krafteinsitze) und
beim Riicken- und Kraulschwimmen alternierende (unilaterale Krafteinsitze) gefordert. Dies
148t vermuten, daB das BD durch die Art der Aktivierung, z.B. der Arm/Schulter-Muskulatur
im Schwimm- oder Krafttraining, beeinfluBbar ist.

Das Ziel vorliegender Untersuchung war es, herauszufinden, wie stark das bilaterale Defizit bei
Maximalkontraktionen der Arm-/Schultermuskulatur bei Schwimmern ausgeprigt ist. Vor dem
Hintergrund bisheriger Studien war die Frage zu kliren, ob bei Sportlern, die im Training
vorwiegend simultane Krafteinsitze (Schmetterling/Brust) entwickeln, ein geringeres BD
vorliegt als bei Athleten, die vorwiegend alternierend (Riicken/Kraul) trainieren.
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Methodik

An der Studie beteiligten sich 30 ménnliche Schwimmer zwischen 19 und 39 Jahren (regionales
und nationales Wettkampfniveau). 15 Riicken-/Kraulschwimmer bildeten die Gruppe 1 (Alter,
GroBe und Gewicht waren 28.7 + 10.3 Jahre, 179 + 5.6 cm und 75.1 + 8.8 kg) und 15 Brust-
/Delphinschwimmer die Gruppe 2 (21.7 £ 5.1 Jahre, 185 + 5.4 cm, und 72.3 £ 6.3 kg). Alle
Athleten fiillten vor der Messung einen Fragebogen aus, der Informationen iiber die bislang
bevorzugte Schwimmart (bilateral/unilateral) im Training und Wettkampf sowie iiber die

Anteiligkeit bilateraler und unilateraler Ubungsformen beim Krafitraining gab.
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Die Untersuchungen wurden an einem Testgerit (Abb. 1) durchgefiihrt, welches in STRASS
(1991) ausfiihrlich beschrieben ist. Da das Gerit nunmehr die Kraftmessung fir zwei Arme
gleichzeitig ermoglicht, soll es hier nochmals kurz vorgestellt werden. Es besteht aus einem
Rahmen, in dem mit Hilfe von Umlenkrollen Gewichtslasten auf eine Stahlschiene ibertragen
werden konnen. Auf dieser Schiene sind rechts und links drehbare Platten befestigt. Problemlos
konnen damit die unterschiedlichen Winkelstellungen im Ellbogen- und Schultergelenk
verindert werden. Ebenso konnen die Platten in der Horizontalen mit Hilfe von Bolzen
verstelit werden. Die MeBdruckplatten auf beiden Seiten bestehen aus je zwei
Aluminiumplatten mit einer GroBe von jeweils 15 cm x 50 cm. Zwischen den Platten sind je

vier eindimensionale messende Kraftaufnehmer eingebaut.
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Der Proband kniete am Testgerit auf einem in der Hohe verstellbaren Sitz. Sein Gesicht ist
dem Gerit zugewandt; sein Oberkorper wird durch ein verstellbares Polsterbrett fixiert. Die
Hinde und Unterarme liegen auf den MeBdruckplatten, wobei die Handflichen nach unten
weisen. Um ein Ausweichen des Oberkérpers zu verhindern, wird die Testperson mit Pauschen
an den Schultern und mit jeweils einem Gurt an Brust und Hiifte fixiert. Die Unterarme werden
ebenfalls mit Gurten auf den Platten gegen seitliches Verrutschen gesichert.

Der Proband wurde angewiesen in jeder Position maximal kriftige Kontraktionen auszufiihren.
Die Instruktion hierfiir lautete: ,,Driicke so kriftig wie moglich die Platten rechts-, links- oder
beidarmig nach unten“. Um ein Schlagen mit den Handflichen zu vermeiden wurde darauf
geachtet, daB die Testperson seine Hinde fest auf den MeBplatten liegen hatte. Nachdem dem
Probanden die Frage gestellt wurde: ,Bist Du bereit? und er mit ,ja“ antwortete, lautete das
weitere Kommando ,,und hopp“ worauf er die Kontraktion ausfiihrte. Die Pause zwischen den
neun Kontraktionen (drei Versuche beidarmig und je drei mit dem rechten bzw. linken Arm in
zufilliger Reihenfolge) pro Position lag bei ca. 1 min. Die Pausenlinge zwischen den
Messungen in den verschiedenen Positionen betrug ca. 3 bis 5 min. Die von den Piezokristallen
aufgenommenen Spannungen wurden iiber einen Ladungsverstirker, Filter und Analog-Digital-
Wandler zum PC geleitete. Dort wurden die Signale mit dem Kraftanalyseprogramm
(MULLER) verarbeitet. Die Messkurven und daran festgelegte Parameter wurden im PC
gespeichert und spiter ausgewertet. Vor der Auswertung wurden die Kurven und Werte
nochmals auf eventuelle Fehler hin (z.B. Vorspannung, Schlagen, leichte Ausholbewegungen)
gepruft.

Ergebnisse

Die unilateralen und bilateralen Arm/Schulter-Krifte der Riicken- und Kraulschwimmer
(Gruppe 1) und Schmetterling/Brustschwimmer (Gruppe 2) fiir die Position 1, 2 und 3 sind in
der Tabelle 1. aufgelistet. Im Mittel realisierten die Schwimmer der Gruppe 1 deutlich kleinere
Werte in allen drei MeBpositionen als jene der Gruppe 2, wenn ein Arm allein und in
Kombination aktiviert wurde. Der Vergleich der Gruppenmittelwerte zeigte betréichtliche
Unterschiede. Dariiberhinaus gab es einen groBen Wertebereich (-3 bis 18 %) in beiden
Gruppen. Dennoch waren in allen Fillen die bilateralen Kraftwerte kleiner als die Summe der
unilateralen Werte. Die unilateral-bilateralen Differenzen fir die MeBposition 1 waren
statistisch signifikant. Auf der Grundlage dieser Mittelwerte, zeigen die Berechnungen zum
bilateralen Defizit in den verschiedenen Bedingungen, daB die Personen der Gruppe 1
signifikant groBere BD-Werte hatten jene Schwimmer der Gruppe 2.
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Position 1

Position 2

Position 3

Maximalkraft Maximalkraft Maximalkraft
Fpax [N] Foax [N] Fumax [N]
Arm (re.) 213 + 74 215 + 57 199 + 67
Arm (li.) 173 + 62 194 + 64 186 t+ 70
Beide Arme 343 + 124 375 + 118 338 + 120
BD [%] 10.8 + 6.5 9.3 + 5.3 12.3 + 6.4

Gruppe 2 (Symmetrisch)

Position 1

Position 2

Position 3

Maximalkraft Maximalkraft Maximalkraft
Fuax [N] Fmax [N] Frax [N]
Arm (re.) 250 + 50 248 + 69 237 + 170
Arm (li.) 195 + 60 223 + 63 212 + 60
Beide Arme 443 + 104 452 + 129 421 + 111
BD [%] 5.7+ 4.8 4.3 + 6.9 6.4+ 6.2

Tab. 1.: Maximalkraft bei bilateraler und unilateraler Kontraktion, Unterschiede zwischen der
Summe unilateraler und bilateralen Werte und bilaterale Defizite (BD) der Riicken/Kraul
(oben)- und Brust/Schmetterlingschwimmer (unten).
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Diskussion

Wie in Tab. 1 dargestellt, erzielen die Schmetterling-/Brustschwimmer bei bilateraler
Kontraktion héhere Maximalkraftwerte im Vergleich zu den Riicken-/Kraulschwimmern.
Zudem zeigen Schwimmer, die in Training und Wettkampf vorwiegend bilaterale
Kontraktionen ausfihren, im Gegensatz zu den Athleten, die hauptsichlich unilaterale
Bewegungsformen praktizieren, ein geringeres Niveau im BD. Diese Resultate weisen darauf
hin, daB die ,, Trainingsgeschichte maBgeblichen EinfluB auf das BD hat.

Im Sinne einer symmetrischen Ausbildung beider Korperseiten und vermutlich aus praktischen
Griinden wird im Krafttraining des Schwimmers unabhiingig von der Wettkampfanforderung
und -disziplin vorwiegend mit beiden Armen trainiert. Es muB an dieser Stelle allerdings
gefragt werden, ob der damit erzielte Trainingseffekt fiir alle vier Schwimmarten gleich groB
ist. Ein differenziertes Krafttraining, abhéingig von der Schwimmart (Schmetterling/Brust bzw.
Riicken/Kraul), scheint nach den Ergebnissen vorliegender Studie empfehlenwert zu sein. Es ist
dabei zu vermuten, daB je nach Art der Trainingsbewegung (ein bzw. zweiarmig oder unilateral
bzw. bilateral) spezifische Auswirkungen auf die einseitigen und beidseitigen Krafifihigkeiten
zu erwarten sind.

Die Abschitzung des Bilateralen Defizits der Arm/Schulter-Muskulatur kann zum einen die
konditionelle Leistungsdiagnostik optimieren. Zudem konnen mit dieser Messung mégliche

Schwichen in der intermuskulire Koordination beim Schwimmen zum Teil erklirt werden.
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AQUAFITNESS -
NEUE FORM DER WASSERGYMNASTIK

AQUAFITNESS - NEUE FORMEN DER WASSERGYMNASTIK
Neben dem reinen Schwimmen, welches sich schon lange groBer Beliebtheit bei jungen und alten

Menschen erfreut, findet eine neue Form der Bewegung im Wasser immer mehr Anhénger:
AQUAFITNESS oder besser bekannt unter der Bezeichnung WASSERGYMNASTIK. Die seit einiger
Zeit verstarkt auch in 6ffentlichen Schwimmbademn angebotenen Kurse tragen noch weitere
Betitelungen wie z.B. Aquarobik, Hydropower, Aquatraining, Aqua Jogging aber auch Kurgymnastik,
Schwimmgymnastik, WasserspaR und andere mehr. Dies |dsst bereits erahnen, welche vielfltigen
Inhalte und Einsatzmdglichkeiten sich hinter dieser Art von Bewegung im Wasser verbergen: Mal
liegt der Schwerpunkt auf Konditionssteigerung (Hydropower, Aquarobik, Aquafit, Aqua Jogging), mal
geht es etwas ruhiger zu (Kurgymnastik, Senioren Wassergymnastik), mal stehen Spiele im
Mittelpunkt (WasserspaB), mal findet der Kurs im Tiefwasser statt (Schwimmgymnastik, Aqua-
Jogging). Der Anwendungsbereich der Aquafitness reicht von der medizinischen Therapie iiber den
Seniorensport, der allgemeinen Schwimmausbildung bis hin zu ergdnzenden Trainingsformen im
Leistungssport. Neben dieser reinen Zweckbestimmung solite jedoch nicht vergessen werden, dass
Aquafitness auch einfach "nur so" als eigenstandiger Freizeitsport von vielen Menschen betrieben
wird.

Warum ist das so? Warum finden so viele unterschiedliche Menschengruppen Gefallen an den
Bewegungen im Wasser, die eben nicht (nur) Schwimmbewegungen sind? Was ist das Besondere
am Sportireiben im Wasser? Ganz einfach: Das WASSER selbst ist der Grund. Das Sichbewegen in
einem andersartigen Medium als der Luft wirkt Giberaus motivierend. Wasser bietet dem Menschen
unbegrenzte Méglichkeiten, sich ohne technische Hilfsmittel frei in verschiedensten Formen und
Ebenen zu bewegen. Aber nicht nur das Sich-frei-bewegen ist die Ursache des Vergniigens, sondem
es sind auch die einzigartigen Kérperempfindungen, die der Mensch beim Eintauchen in das Medium
Wasser verspiirt. Durch die physikalischen Eigenschaften des Wassers erfiahrt der menschliche
Organismus eine besondere Beanspruchung, die mit keiner anderen an Land vergleichbar ist.
Aquafitness hat daher zum Ziel, eine Verbindung der gesundheitlichen Wirkungen des Wassers mit
gezielter Kérper- und Bewegungsbildung herzustellen.

Die Andersartigkeit der Bewegungen im Wasser im Gegensatz zu Bewegungen an Land (Luft)
resultieren aus der unterschiedlichen Dichte der Elemente Wasser und Luft. Wasser besitzt eine ca.
1000 mal gréBere Dichte als Luft. Diese hohe Dichte des Wassers bewirkt, dass der Mensch im
Wasser einen WASSERDRUCK, einen AUFTRIEB und bei Bewegungen einen hohen WIDERSTAND
(Wasserwiderstand) erféahrt (siehe Abb. 1).
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Abb. 1
Dies sei kurz erlautert:
AUFTRIEB
Wenn ein Mensch ins Wasser eintaucht, verliert er scheinbar an Gewicht. Seinem Gewicht, das ihn
nach unten zieht, wirkt die Auftriebskraft des Wassers entgegen. Der Auftrieb eines Korpers ist
abhéngig von seinem spezifischen Gewicht. Da das spezifische Gewicht das Menschen dem des
Wassers sehr dhnlich ist (ca. 1,012 - 1,060 Mensch zu 1 Wasser), lasst die Auftriebskraft den
Menschen im Wasser schweben.
Durch den Auftrieb des Wassers entsteht fiir den menschlichen Koérper eine Entlastungssituation und
damit die schonende und sanfte Wirkung der

Wassergymnastik. Sehnen, Bénder, Gelenke und
vor allem die Wirbelsdule M’ werden vom
kérpereigenen Gewicht entlastet und kénnen
freier bewegt werden. Durch WASSER- diese verringerte
Belastung kénnen die AUFTRIEB Muskulatur und der

gesamte Bewegungsapparat ausdauernder und
intensiver beansprucht werden, ohne liberlastet zu werden.

Der Auftrieb des Wassers ermaglicht das Einnehmen verschiedener Kérperiagen ohne
Bodenberiihrung, wie z. B. der Horizontalen. Damit sorgt er fiir ganz andersartige
Korperlageerfahrungen als es an Land mdglich ist.

Der Auftrieb ist auch Ursache dafiir, dass es uns nicht leicht fallt, im Wasser bei schnellen
Bewegungen das Gleichgewicht wie gewohnt zu halten. Da wir im Wasser aber nicht hinfallen
kénnen, liegt darin ein besonderer Reiz und Spal wahrend des Aufenthaltes im Wasser. Je tiefer wir
in das Wasser eintauchen, desto stérker wirkt der Auftrieb. Probieren Sie es selbst einmal aus, indem
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Sie in einem Becken mit steigender Wassertiefe langsam vom ganz flachen Teil ins Tiefwasser
gehen. Sie werde immer leichter, je tiefer Sie kommen, bis Sie im Tiefwasser ohne Bodenkontakt
ganz leicht sind und auftreiben bzw. schwimmen. :

WASSERWIDERSTAND

Die meisten Bewegungen kdnnen unter Wasser nur sehr viel langsamer und mit mehr Kraftaufwand
ausgefiihrt werden, als man es an Land gewohnt ist. Ursache hierfiir ist der Wasserwiderstand, der
sich dem Kérper aufgrund der hohen Dichte des Wassers entgegensetzt und die Bewegungen
bremst. Mit diesem Wasserwiderstand arbeiten alle Formen der Wassergymnastik bzw. der
Aquafitness. Er ersetzt quasi Hanteln, Gummiseile und
bei denen ein Widerstand

und das auf optimale und

Die GroBe des

abhangig von der GroRe des

andere Krafttrainingsgerate,
tiberwunden werden muss

einfache Art und Weise:

WASSER-
WIDERSTAND

Wasserwiderstandes ist
bewegten Kérpers und von
er bewegt wird. Das heif3t, je groBer die Angriffsflache
eines bewegten Objektes (Schwimmbrett, Hand u. a.) ist,
desto groBer wird auch der Wasserwiderstand. Und je

seiner Geschwindigkeit mit der

schneller die Bewegung ausgefiihrt wird, desto héher wird auch der Wasserwiderstand. Damit
ermdglichen es allein Kérperform und Bewegungsgeschwindigkeit sehr differenziert und dem
individuellen Leistungsvermégen unterschiedlicher Teilnehmer entsprechend, Ubungen anzubieten.
Der Wasserwiderstand ist hierdurch die charakteristische GroRe der Aquafitness. Seine bremsende
Kraft wird fiir eine sehr gelenkschonende Kraftigung der Muskulatur eingesetzt. Voraussetzung hierfiir
ist jedoch, dass die Bewegungen unter Wasser ausgefiihrt werden, denn nur dort kann der
Wasserwiderstand hervorgerufen werden. In der Aquafitness haben Bewegungen, die liber Wasser
ausgefiihrt werden keinen spezifischen Effekt! Ansonsten brauchte man auch nicht ins Wasser zu
gehen.

WASSERDRUCK
Die Masse des Wassers, die

liber dem eingetauchten Kérper

WASSER- anfangs spiirbaren) Druck aus.

steht, iibt auf ihn einen (nur
Dieser Druck nimmt mit der Wassertiefe kontinuierlich zu, was
sich besonders auf die mit Luft gefiiliten Korperpartien Brustkorb,

Bauch und Nasen-Rachen-Raum auswirkt. Schon knapp unter der

Wasseroberfliche wird der Brustkorb um 1 - 3 cm, der
Bauchumfang um 2 - 6 cm zusammengedriickt.
Dies bewirkt eine Reihe physiologischer Veranderungen,

deren positive Einfliisse als Begleiterscheinungen wéhrend des

Aufenthaltes im Wasser genutzt werden'.

' vgl. BLEUL 1996, S. 16
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- Es kommt zur Blutumverteilung aus der Peripherie (oberflachliche HautgeféRe) in das Zentrum
(Brustkorb), wodurch das Herz verstérkt mit Blut versorgt wird. Das Schiagvolumen vergroBert
sich, bei Senkung der Herzfrequenz (das Herzminutenvolumen bleibt gleich), so dass das Herz
Okonomischer arbeitet. Fiir gesunde Menschen ist diese Druckauswirkung auf den Kreislauf
nicht spiirbar. Fiir Herz-Kreislaufgeschadigte stelit der erhohte Wasserdruck jedoch ein
gesundheitliches Risiko dar, wél der Sauerstoffbedarf am Herzen durch die Blutumverteilung
erhéht ist. Kann dieser Bedarf nicht gedeckt werden, kann es zu Problemen kommen.

- Auch die Atmung wird durch den hydrostatischen Druck positiv beeinfluBt: Das Ausatmen wird
durch das Zusammendriicken des Brustraumes vertieft, die Atemmuskulatur dagegen beim
Einatmen gegen den Wasserwiderstand trainiert. Diese kréftigende Wirkung ist besonders fiir
aitere Personen bedeutsam, weil im Alter die Fahigkeit, tief einzuatmen abnimmt.

Es ist eine Sache der Gewdhnung, die Atmung nicht als "bedriickend” zu empfinden.

- Wie oben erwéhnt beeinflusst der Wasserdruck die Blutzirkulation nicht nur im Brustkorb,
sondern im ganzen Kérper. In bewegtem Wasser férdert der Druck als eine Art Massage fiir die
Haut den Stoffaustausch und damit die Durchblutung im Haut- und Bindegewebe.

- Die BlutgeféBe bleiben elastisch, weil sie sich auch in Abhéngigkeit von der Temperatur
standig zusammenziehen und wieder ausweiten.

- In den Beinen, in denen beim Uben im aufrechten Stand der Wasserdruck am aroBten ist,
fordert dieser den vendsen Riickstrom, was von vielen als sehr angenehm empfunden wird
(insbesondere von Schwangeren).

Diese hier in aller Kiirze und speziell unter dem Aspekt der Bedeutung fiir den Einsatzbereich in der
Aquafitness vorgesteliten physikalischen Eigenschaften des Wassers bilden die Grundlage aller
Formen der Aquafitness. Aquafitness benutz das Wasser - nicht um darin zu schwimmen, sondem
vielmehr um damit zu arbeiten. Die optimalen Wirkungen entfalten sich in einem Kursus, der dies und
die sich hieraus ableitenden folgenden Grundprinzipien der Aquafitness / Wassergymnasﬁk beachtet?:

1. Prinzip: Nutze den Auftrieb! Der Auftrieb entlastet die Gelenke und erméglicht an Land nicht
einnehmbare Kdrperlagen und -bewegungen.

2. Prinzip: Suche den Wasserwiderstand! Der Wasserwiderstand kréftigt gelenkschonend und ist
stufenlos iiber die Bewegungsgeschwindigkeit und die Angriffsfldche dosierbar.

3. Prinzip: Nutze und genieBe die positiven Auswirkungen des Wasserdrucks auf Deinen
Organismus!

4. Prinzip: In der Wassergymnastik dienen Bewegungen nicht der konomischen Fortbewegung,
sondem nur sich selbst. Sie haben den Zweck in den Bewegunaen an sich, mit ihren trainierenden
und entspannenden Wirkungen auf den menschlichen Organismus.

§. Prinzip: Wassergymnastik muss gewollt und verstanden werden, ansonsten wirkt sie im
Schwimmbad albemn, zweckentfremdet und verfehit.

6. Prinzip: Wassergymnastik bendtigt Zeit, Ruhe und Verstandnis.

7. Prinzip: Wassergymnastik ist untrennbar mit Kérperwahmehmung und -sensibilisierung verbunden.

2 aus BLEUL 1996, S. 19
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VORAUSSETZUNGEN UND PRAKTISCHE TIPPS FUR DIE UBUNGSSTUNDE

VORAUSSETZUNGEN:

Der Ubungsraum: Fiir alle Gruppen bietet sich ein Flachwasserbecken mit einer Wassertiefe von 110
cm bis 130 cm an. Am geeignetsten wére ein Becken mit unterschiedlicher Wassertiefe oder
verstellbarem Boden (Hubboden), Haltestangen am Rand und rutschfestem Boden.

Aber auch im Tiefwasser ist Aquafitness maglich, vorausgesetzt die Teilnehmer sind ausreichend
wassergewdhnt, konnen schwimmen und verfiigen iiber ein gewisses MaR an Kondition.

Wassertemperatur: Entscheidend fiir einen risikolosen und angenehmen Aquafitnesskursus ist die
Wassertemperatur. Kaltes Wasser verursacht Muskelverkrampfungen, warmes Wasser begiinstigt
dagegen die Muskelentspannung.
Die bendttigte Wassertemperatur richtet sich nach der Adressatengruppe und der Intensitét der
Ubungen. Richtwerte kénnen sein:

Leistungsschwimmer 21°C - 25 °C

Schul- und Gesundheitsschwimmer 26°C - 30°C (hier Aquafitness)

Krankengymnastik und Babyschwimmen > 32 °C
Man erkennt, dass mit steigender Belastungsintensitét die Temperatur abnimmt. Die ca. 25 mal
hohere Warmmeleitfahigkeit des Wassers kiihit den Kérper bei niedrigen Temperaturen schnell aus. Zu
warmes Wasser wirkt sich dagegen bei hoher Belastung aufgrund der fehlenden Warmeabgabe,
negativ aus. Es kann infolge des Wirmestaus zu Uberbelastungen des Kérpers kommen.
Die Temperaturregulation ist eine weitere Belastung wéahrend des Aufenthaltes im Wasser.
Ubungszeit: Sie richtet sich nach dem Leistungsstand der Teilnehmer. 20 bis 45 min sind
ausreichend.

Teilnehmerzahl: Um eine ordentliche Aufsicht und Korrektur durch den Ubungsleiter zu sichem, solite
die Teilnehmerzahl 10 bis 15 Personen nicht iiberschreiten.

Gerate: Der Einsatz von Geréaten gestaltet die Wassergymnastikstunde attraktiver. Es bieten sich alle
Gegenstinde an, die Auftrieb besitzen, sich fiillen lassen u.v.a.m. Ublich sind: Schwimmbretter, Pull-
buoys, spezielle Handschuhe (Mits), Bélle, Poolnudeln, Sprossen, Schwimmmatten, Stepper,
aufblasbare Gegenstidnde oder auch Handtiicher, Becher, Eimer, Luftballons u.v.a.m. (Ndheres zum
Gerateeinsatz siehe C. Bleul "Wassergymnastik” 1996, Limpert Veriag).

EINIGE PRAKTISCHE TIPPS
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Stundenaufbau:

Die Struktur der Aquafitnessstunde unterscheidet sich in ihrer Grobform nicht von dem iblichen
Aufbau von Sportstunden. Hinsichtlich der besonderen Bedingungen des Wassers und aus
organisatorischen Griinden (Wassertemperatur) sollten spontan immer wieder Aufwarm- und
Auflockerungsphasen eingeschoben werden.

Eine Ubungsstunde sollte sich grob in folgende drei Phasen gliedem:

1. Aufwdrmen und Eingewthnen: Spiele, Aktionen mit schnellem Gehen und Laufen machen den
(unangenehmen) Einstieg ins (kalte) Wasser angenehmer und bereiten das Herz-Kreislauf-System
auf das folgende Ubungsprogramm vor. Giinstig ist auch eine kurze Erwarmung an Land vor dem
Gang ins Wasser.
2. Uben und Belasten:
- Ein abwechslungsreiches Programm mit Inhalten aus Gymnastik, Spiel und
Schwimmen. .
- Der Ablauf sollte sich an einem Gerét oder einem bestimmten Thema orientieren.
- Grundsétzlich sollte jeder Stunde das Prinzip des systematischen Wechsels von
Belastung und Entspannung (Erholung), sowie das Prinzip des Belastungswechsels verschiedener
Muskelgruppen zugrunde liegen.
3. Ausklingen und Entspannen: Der Stundenabschluss sollte ein attraktiver Héhepunkt sein, nicht im
Hinblick auf die Belastungsintensitét, sondem auf Originalitat und Dynamik des Gruppeneriebens.
Physiologisch gesehen ist ein ruhiger, lockernder Ausklang zur Entspannung (cool down) sinnvoll.
Aus gruppenpadagogischer Sicht eignen sich Spiele besser.

Organisationsformen und methodisches Vorgehen:
Trotz organisatorischer Zwéange sollte die platzsparende und prinzipiell geeignete Blockform oder
Kreisaufstellung (Ausnahme sind Spiele im Kreis) wegen der entstehenden Monotonie des
Ubungsbetriebes méglichst vermieden werden. Vielfiltige Organisationsformen, Methoden, Sozial-
und Aktionsformen machen die Aquafitnessstunde zu einem attraktiven Freizeitsportangebot.
Geiibt werden kann neben den iblichen Formen auch im Stationsbetrieb, auf einem Parcours oder
mittels Bewegungsgeschichten.
Die vielen Aquafitnessiibungen konnen durch folgende Méglichkeiten weiter variiert werden:
« Verdnderung der Bewegungsgeschwindigkeit bei gleichbleibender Bewegungsamplitude
(Schwingungsweite).
« Veradnderung der Angriffsfliche (z. B. der Handstellung: Fausten, Schneiden, Finger abgespreizt,
Finger geschlossen. Oder das Gerit tiefer ins Wasser eintauchen).
e Wechsel von Ganz- und Teilkrperbewegungen: nur Armbewegung / nur Beinbewegung /
Ganzkorperbewegung.
e Verdnderung der Lage im Wasser: - stehend, Wasser reicht bis zu der Hiifte
- stehend, Wasser reicht bis zu den Schultem
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- schwebend ohne Bodenkontakt in der Senkrechten
- horizontal liegend auf dem Bauch, der Seite oder dem
Riicken.
« Versnderung der Hebelverhéltnisse: Bein oder Amm gestreckt, Bein oder Arm gebeugt.
« Ubungen am Ort / Ubungen in der Fortbewegung.

Standort des Lehrkdrpers:
Die Entscheidung tiber den eigenen Standort als Kursleiter ist bewusst zu treffen! Solite man mit in
das Wasser gehen oder den Kursus lieber vom Rand aus leiten? Beides hat seine Vor- und Nachteile.
Leitung von Rand aus: .
Vorteile: - jederzeit guter Uberblick

- gut sichtbare Demonstrationen sind maglich

- Fehlerkorrekturen sind besser méglich

- akustische Verstéandigung ist gunstiger.
Nachteil ist die distanzierte Stellung zur Gruppe.
Voraussetzungen fiir eine Leitung vom Rand aus ist die genaue Kenntnis der Ubungsausfiihrungen
und ihrer Wirkungen. Nur so kdnnen korrekte Anweisungen zur Ubungsausfiihrung gegeben und die
Belastungen richtig dosiert werden.
Leitung vom Wasser aus:
Vorteil: Der Kursleiter ist naher am Geschehen und kann mitmachen, wodurch Schwung und
Motivation (wo dies nétig ist) eingebracht werden kénnen.
Nachteile: - kein guter Uberblick

- Kursleiter ist selber schlecht zu sehen und schiecht zu verstehen

- keine anschauliche Demonstration méglich.

Handzeichen:

Handzeichen schonen die Stimme des Kursleiters bei der meistens sehr schlechten Akustik in der
Schwimmhalle. Werden sie den Teilnehmem vor der Stunde deutlich vorgestelit, bieten sie wiahrend
des Ubungsbetriebes eine zeitsparende, krafteschonende und fiir alle Teilnehmer versténdliche
Altemative zu sprachlichen Ubungsanweisungen. Handzeichen sollen die Sprache des Kursleiters
natiirlich nicht ganz ersetzen, aber in einigen Ubungsabschnitten sind sie vorteilhafter als viele
Worte. Vereinbaren Sie mit Ihren Teilnehmern bestimmte Handzeichen fiir einige markante
Ubungsphasen wie z. B.:

- Stop, Achtung es folgt eine neue Ubung!

- Ubung solange weiterfiihren, bis ich dasHandzeichen beende!

- Arbeiten Sie schneller!

- Arbeiten sie langsamer und ruhiger!

- Achtung, Richtungswechsel!

- Kommen Sie zu einem Kreis zusammen!
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- Arme bzw. Beine auslockern!
- Prima, sehr gut gemacht!

AQUAFITNESS IM TIEFWASSER - AQUA-JOGGING

Aquafitness findet iiblicherweise in einem Flachwasserbecken statt. Wie oben erwihnt ist das aber
keine Grundvoraussetzung. Das Flachwasserbecken bietet zwar optimale Méglichkeiten, doch
ergeben sich im Tiefwasser noch weitere ganz andersartige Bewegungs- und Belastungsformen.
Neben den Ubungen, die gezielt bestimmte Muskel- und Gelenkgruppen ansprechen (Inhalte des
Flachwasserkurses), bilden konditionsférdemde Formen der Schwimmgymnastik und das Aqua-
Jogging die Schwerpunkte im Tiefwasser. Die Arbeit im Tiefwasser setzt voraus, dass die Teilnehmer
schwimmen kénnen, auch wenn Auftriebshilfen verwendet werden! Tiefwassergymnastik ist durch
den fehlenden Bodenkontakt sehr anstrengend. Folgende Formen der Tiefwassergymnastik bieten
sich als abwechslungsreiche Alternative zum einfachen Schwimmen an:

- Ubungen am Beckenrand,

- Ubungen im Freiwasser,

- Ubungen mit Auftriebshilfen am Beckenrand,

- Ubungen mit Auftriebshilfen im Freiwasser,

- Synchronschwimmiibungen,

- schwimmerische Bewegungskombinationen (z. B. Kraularmzug und Brustbeinschlag)

- schwimmerische Kontrastiibungen (z. B. schwimmen mit F4usten oder angezogenen FiiRen )

- Aqua-Jogging (Lauftraining mit dem Auftriebsgiirtel).

Zum Aqua-Jogging, einem speziellen "Lauftraining" im Tiefwasser und dem Einsatz des
Auftriebsgiirtels seinen an dieser Stelle noch einige Hinweise gegeben.

Tragen Sie den Auftriebsgiirtel mit dem Verschluss vorne sehr eng um lhre Taille und ziehen Sie ihn
im Wasser noch einmal richtig fest (erinnern Sie sich an den Wasserdruck, der Ihren Bauchumfang
verringert). Lassen Sie sich nun erst einmal senkrecht im Wasser "stehend" von den Giirtel tragen,
bzw. "héngen" Sie sich in ihn hinein. Wenn Sie bei dieser Ubung nach vome zu kippen drohen,
soliten sie den Giirtel drehen und den Verschlu am Riicken tragen. Kippen Sie jedoch nach hinten,

dann miissen Sie zum Ausgleich lhre Bauchmuskulatur etwas mehr anspannen.
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Um auch fiir die Arme einen Trainingseffekt zu erzielen, sollten Sie wahrend des Aqua-Joggings
Schwimmpaddies oder Aqua-Mits an den Handen tragen.

Fiihren Sie nun die ganz normale Laufbewegung mit lhren Beinen und Armen aus. Achten Sie darauf,
dass Sie keine SpitzfuBstellung einnehmen, sondem "mit der ganzen Sohle abrollen". Auch die Arme
werden beim Jogging bewegt! Ihre Korperhaltung sollte wie beim Laufen an Land leicht nach vom
geneigt sein. Diese Bewegung konnen Sie am Ort und auch in der Fortbewegung ausfiihren. Natiirlich
kommen Sie nicht schnell vorwérts, was aber auch nicht das Ziel ist. Allein das Ausfiihren der
Laufbewegung steht im Vordergrund.

Neben der reinen Laufbewegung bieten sich weitere Ubungen, die alle Bewegungsformen und -
richtungen der Beine und Arme beinhalten, an. Kick- Scher-, Radfahr- oder Hockbewegungen sind
nur einige Beispiele. Auch Bewegungen in der Horizontalen Lage kénnen mit dem Auftriebsgiirtel
durchgefiihrt werden. Wenn das Wasser oder Sie selbst warm genug sind, ist der Auftriebsgiirtel eine
gute Hilfe fiir die verschiedensten Dehniibungen der Beine im Tiefwasser nach dem
Konditionsprogramm.

SchluBworte

Aquafitness bzw. Wassergymnastik ist ein Freizeitsport, wenn die von einigen Seiten noch
auferiegten Grenzen, verstanden als Bewegungstherapie, nicht nur in inhaltlicher sondem auch in
methodisch-didaktischer Hinsicht gesprengt werden. Dazu muss sich Aquafitness/\Wassergymnastik
die Qualitdtsmerkmale Abwechslung, Attraktivitat, Originalitdt, Zwanglosigkeit, Selbstandigkeit,
Kooperation und Kommunikation aneignen und bewusst nach auen tragen.

Vielseitigkeit und eine auflockernde Atmosphére mit SpaB und Freude an der Bewegung im Wasser
soliten im Vordergrund stehen. Dies sind Kennzeichen des Freizeitsports. Sie helfen das Vorurteil,
das der Wassergymnastik als medizinisch-therapeutisches Instrument im Kranken- und
Seniorenbereich, anhaftet endlich abzubauen und Wassergymnastik in ihren vielen anderen
Anwendungsbereichen zu verstehen.
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Praxis

Der praktische Teil des Referates enthélt aufgrund der Zeitknappheit nur kurze Demonstrationen
méglichst vieler verschiedener Ubungen und Geréte. Umfangreichere Ubungsvorschlage sind der
Literatur zu entnehmen.

Unsere Demonstrationsstunde Aquafitness gestaltet sich wie folgt:

1. Erwdrmung an Land
Gymnastik und verschiedene Bewegungen an Land sind der Wasserarbeit vorangestelit. Sie
sollen die Teilnehmer anregen und mental wie physiologisch einstimmen bzw. ,erwdarmen*.
Gleichzeitig wird diese Phase genutzt, um einige Informationen beziiglich der folgenden
Wasserarbeit zu geben, wie z.B. die Vereinbarung von Handzeichen. Die Ubungen finden am
einem trockenen Ort in der Halle statt ohne Fortbewegung (Rutschgefahr!).
Ubungen:
- Auf der Stelle gehen mit betontem FuBeinsatz.
- Auf der Stelle fedem, tief und hoch.
- Arme seitlich gegengleich pendeln, Knie federn mit.
- Arme hoher pendeln, bis sie senkrecht oben zusammentreffen.
- Schulterkreisen.
- Armschwiinge vw und rw, mit den Knien mitfedern.
- Auf der Stelle gehen und das Tempo steigern bis zum Rennen.
- Arme und Beine ausschiitteln.
- Hiifte leicht kreisen.
- Seitbeugen, Dehnung der Flanken.
- Rumpfbeugen, langsam aufrolien bis in den Stand.
- Hampelmanner mit Koordinationsaufgaben.
- Dehnung der vorderen und hinteren Oberschenkelmuskulatur.
- Arme und Beine ausschiitteln.

Duschen!

2. Erwarmung im Wasser - Ubungen am Ort und in der Fortbewegung ohne Geréte
Die zweite Erwdrmungsphase soll jedem Teilnehmer den Gang ins Wasser so angenehm wie
moglich machen. Je kalter das Wasser ist, desto wichtiger ist diese Phase. Giinstig ist ein
langsamer Einstig tiber eine breite Treppe. Wenn alle im Becken sind, sollten sie auch sogleich
mindestens bis zu den Schultern untertauchen und nicht mit hochgehaltenen Ammen durch das
hiifttiefe Wasser gehen. Die folgenden Ubungen zur Erwédrmung im Wasser dienen der
Gewohnung an die Umgebung Wasser, d. h. dem Erspiiren von Wasserdruck, -auftrieb und
-widerstand und natiirlich der Einstimmung des Kreislaufes auf die kommende Belastung.
Ubungen:
- .\Waschen“ - langsames NaBmachen der Arme, Beine und der Herzpartie auf der
Einstiegstreppe.
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- Individuelles ,NaBmachen* bzw. Untertauchen.

- Quer durch das Becken: gehen, rennen, mit Ausfallschritten, mit Kniehebelauf, mit Anfersen, im
Seitgalopp, mit weiten Ausfallschritten, mit viele kleinen Schritten u.s.w.......

- Hockstreckspriinge am Ort mit tiefem Abtauchen.

- Schattenlaufen mit einem Partner

- Aufeinander zulaufen und aneinander vorbeiziehen

- Spiel ,Kopfzeck*

Ubungen in der Kreisaufstellung:

- Mit Handfassung zusammen- und auseinandergehen, ohne sich zu trennen.

- Den Kreis zum Drehen bringen. Auf ein akustisches Zeichen wird die Richtung gewechselt.
- In dem drehenden Kreis l4sst sich jeder Dritte treiben. Am Ende lassen sich alle treiben.

3._Kennenlemen der MITS*

.Mits* sind Handschuhe aus Neopren. Sie vergroBemn die Handfldche shnlich den

Schwimmpaddles, mit dem Unterschied das sie elastisch sind. Mit diesen

"HandflachenvergréRBerem” kann der Wasserwiderstand sehr gut erspiirt werden. Der Einsatz von

Handpaddles und Mits dient in erster Linie der Kriftigung der Armmuskulatur. Durch die starke

Haltearbeit, die bei diesen Ubungen geleistet werden muss, wird zusétzlich die gesamte

Rumpfmuskulatur angesprochen.

Ubungen am Ort:

- Jeder zieht ein Paar Mits an und probiert sie selbstsndig aus.

- Ampendeln senkrecht an der Seite, gleich und gegengleich.

- Ampendeln senkrecht vor dem Kérper; parallel und kreuzend.

- Arme vor dem Kérper getreckt zusammen- und auseinander fiihren. Handflichen zeigen immer
in Bewegungsrichtung.

- Unterarme umeinander kreisen.

- .Bizeps* - Unterarme beugen und strecken, Handflachen zeigen immer in Bewegungsrichtung.

- Wasser nach allen Seiten ,wegschieben*.

- Wasser von allen Seiten zu sich "heranschaufeln" bzw. ,einsammeln®.

- Arme seitlich wegstoBen und anziehen.

Ubungen in der Fortbewegung:

- Durch das Becken laufen mit betontem Armeinsatz.

- Nur auf einem Bein aber mit beiden Armen durch das Wasser laufen.

- Riickwiérts gehen mit riickwérts Kreisen der Arme.

- Auf dem Bauch oder Riicken liegen und sich durch Wriggen fortbewegen.

- Mit seitlich ausgestreckten Armen durch das Becken gehen.

Ubungen in der Kreisaufstellung:

- Gemeinsam eine ,Fonténe* erzeugen.
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- ,Aquatortaufe.

- .Sprudel” und ,Sog“ erzeugen.

- In der Flanken- und AuBenstimkreisaufstellung gemeinsam das Wasser um den Kreis treiben.
Richtungswechsel.

- Amme zwischendurch auslockemn.

Mits ablegen

4. Beinarbeit
Im Gegensatz zum Schwimmen bewegen wir uns in der Aquafitness vorwiegend gehend, also in
der Senkrechten durch das Wasser. Der Wasserwiderstand wird aktiv gesucht und durch den
aufrechten Gang vergroBert. Ubungen am Ort oder am Rand kréftigen ebenso wie zuvor die
Ubungen mit den Mits auch die Rumpfmuskulatur aufgrund der zu leistenden Haltearbeit. Es solite
bei allen Ubungen der Beine darauf geachtet werden, dass keine Hohlkreuzhaltung eingenommen
wird. Bauch- und Riickenmuskulatur sind aktiv anzuspannen.
Ubungen:
- Nach Musik zu zweit Tanzen: Walzer, Rock’n Roll, Tango u.a.
- Einzeln am Ort Kniehebelaufen.
- Wechselschritte am Ort, langsam und schnell.
- Scherschritte am Ort. )
- Beide Beine gleichzeitig tiber einen imaginaren Ball vor- und zuriickheben.
- Kicken“ in alle Richtungen.
- ,Slalomwedeln*
- Das gebeugte bzw. gestreckte Bein seitlich bis zur Wasseroberflache pendeln.
- .Wasserkicken“.
- Es folgen einige Ubungen zur Beinarbeit mit Halt am Rand.

- Spiele: "Paarzeck” und "Schlangenfangen" ohne Abtauchen.

5. Ubungen mit den Schwimmbrettern
Fiir jeden Teilnehmer sollten zwei Schwimmbretter bereit liegen. Sehr gut eignen sich Bretter, die
viel Auftrieb besitzen und in sich stabil sind, d. h. sich nicht verbiegen. Zur Erinnerung: Der
Wasserwiderstand lasst sich durch die Bewegungsgeschwindigkeit und durch die Angriffsfliche
verdndem. Die GroBe der eingesetzten Bretter beeinfluBt demnach die Intensitét einiger Ubungen.
Wir beginnen mit einem Brett pro Person, und nach den kreislaufbelastenden Ubungen des letzen
Abschnittes mit ruhigen Ubungen.
- Auf das Brett legen und sich treiben lassen.
- Zu zweit: Einer zieht den am Brett hdngenden Partner in Bauch- oder Riickenlage durch das

Becken.

- Auf dem Brett sitzen und auf- und niederwippen.
- Auf dem Brett sitzen und umherpaddeln.
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- Auf das Brett stellen, erst mit, dann ohne Bodenkontakt.

- "Kniebeugen" auf dem Brett ohne Bodenkontakt ausfiihren.

- Auf dem Brett stehen und mit dem Partner den Platz tauschen.

- Es folgen verschiedene Ubungen mit dem Schwimmbrett zur Kréftigung der Armmuskulatur

(Bretterschieben, -zeihen und unterdriicken ....)

Kreisaufstellung

- Innenstimkreis: Alle stehen auf ihrem Brett. Jeweils ein Brett nach rechts weiter gehen.

- AuBenstimkreis: Bretter so schnell wie moglich rechts herum weiterreichen - unter Wasser und
an der Wasseroberflache.

- Innenstimkreis: Durch Bretterschieben gemeinsam eine Wasserfonténe in der Mitte erzeugen.

Freie Aufstellung:

- "Bretterhasche” - alle sitzen auf ihrem Brett und versuchen, den anderen das Brett unter dem Po
wegzuziehen.

- Es folgen verschiedene Ubungen mit dem Doppelbrett (zwei Bretter pro Person)...., sowie

- Entspannungsiibungen auf mehreren Bretter.

6. Weitere Materialien
Zum Zeitpunkt der Fertigstellung dieses Manuskriptes ist nicht bekannt, welche Gerite weiterhin
zur Verfiigung stehen werden. In dieser Phase sollten weitere Geréte der Aquafitness wie z.B. die
Poolnudel, der Stepper aber auch altemative Geréte wie das Handtuch, die Frisbeescheibe,
Luftballons und vieles andere in ihren Anwendungsmaglichkeiten kennengelemt werden.

7. _Spiele
In Abhéngigkeit von der Zeit und der motivationalen Lage der Teilnehmer schlieBen sich
verschieden Spiele im Wasser an. Sie fordern vorrangig die Gruppendynamik, beinhalten aber
auch je nach Art konditions- und koordinationsférderde Elemente.

8. Tiefwasserarbeit / Aqua-Jogging
9. Cool down - Ausklang der Ubungsstunde.

Literatur zur Wassergymnastik

BLEUL, C.: Wassergymnastik, Limpert Verlag Wiesbaden 1996
BEIGEL-GUHL/BRINKMANN: Wassergymnastik. Hamburg 1989
KUKUK/VONCKEN: Wassergymnastik fiir jedermann. Schomdorf 1985
PILSS-SAMEK, H: Fit und gesund mit Wassergymnastik. Miinchen 1990
ZEITVOGEL, M.: Wassergymnastik. Diisseldorf 1987

ZEITVOGEL, M.: Aquatraining. Reinbek bei Hamburg 1992
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LILLI AHRENDT - KOLN

BABYSCHWIMMEN IN THEORIE UND PRAXIS -
Neue Erkenntnisse des Projekts an der DSHS Kéln

Vorwort

Der Beitrag skizziert die verschiedenen Problemfelder der aktuellen
wissenschaftlichen Diskussion und gibt einen Einblick in die derzeitigen
Forschungsthemen.

L L Einfiihrung

Die Entwicklung des Sauglingsschwimmens in Deutschland begann 1967. Prof.
Liselott Diem fiihrte dieses Angebot an der Sporthochschule in K&ln ein und
formulierte erste allgemeine methodische Durchfiihrungskriterien. Ihre
Forschungsarbeiten beschaftigten sich u.a. mit den Schwimmbewegungen der
Sauglinge, der elterlichen Einstellung und der Wirkung der Frithstimulation auf
die Personlichkeitsentwicklung des Kindes. Das Ergebnis ihrer
Langsschnittstudie (Diem 1980, 226 £.): Sduglingsschwimmkinder sind ihren
Altersgenossen in ihrer psycho-physischen Entwicklung, in ihrem sozialen
Verhalten und in ihren Leistungen und Fahigkeiten durch die Friithstimulation
voraus.

Dieses Forschungsergebnis fiihrte zu einer starken Angebotsausweitung des
Sauglingsschwimmens in den 80ger Jahren in Deutschland. Verschiedene
Kursanbieter warben mit unterschiedlichen methodischen Programmen und
Zielsetzungen. Die Kommerzialisierung der Angebote bewirkte eine steigende
Erwartungshaltung der Eltern an die Kursinhalte und die Betreuung. Das
Tauchen von Sduglingen wurde als Sensationsgegenstand benutzt und
iibertrieben.

Der Deutsche Sportidrztebund nimmt Anfang der 90ger Jahre Stellung zu den
Voraussetzungen, Gefahren und Vorteilen des Babyschwimmens und formuliert
seine Empfehlungen (Deutsche Zeitschrift fiir Sportmedizin 43 (1992) 1, 22f.).
In der Aus- und Fortbildung von Kursleiter(inne)n wird der methodische
Schwerpunkt nunmehr auf die Grifftechniken und die spielerischen
Entwicklungsregungen gelegt.

An der Deutschen Sporthochschule in K6ln wird seit 1994 wieder am Thema
Sauglingsschwimmen gearbeitet. Der bisherige Wissensstand wurde strukturiert
und systematisiert. Die vorhandenen methodischen Ansitze wurden differenziert
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und der eigene methodische Ansatz und das inhaltliche Konzept festgelegt:
Sduglingsschwimmen als Entwicklungs- und Bewegungsforderung.
Griff- und Tauchtechniken werden differenziert und weiterentwickelt.

1997 wird eine Studie zur Uberpriifung der Gefahrenhypothese des
Séuglingsschwimmens durchgefiihrt (Ahrendt 1997). Die infektise
Krankheitshiufigkeit von 656 Sauglingen wird anhand eines Erfassungbogens
dokumentiert und ausgewertet. Das Ergebnis im Querschnittsvergleich zeigt: Es
gibt keinen signifikanten Unterschied in der infektidsen Krankheitshiufigkeit
zwischen der Untersuchungsgruppe (Sduglingsschwimmkinder; N=383) im
Vergleich zu der Kontrollgruppe (Krabbelgruppenkinder; N= 273).

Derzeitig wird eine Langsschnittstudie an 250 Sauglingen durchgefiihrt, die
kldren will, inwieweit die regelmaBige Wasserstimulation durch
Sauglingsschwimmen eine motorische Férderung bewirken kann.

Resiimierend 148t sich zusammenfassen: Rund 30 Jahre Sauglingsschwimmen
stehen einem Mangel an systematischer Forschungsarbeit zur Entwicklung
dieses Bereichs gegeniiber. Die vorhandene Literatur setzt sich unzureichend
differenziert mit den methodischen Inhalten und Problemen des
Séauglingsschwimmens auseinander.

Die Nachfrage am Sauglingsschwimmen von der Elternseite her ist groB, aber es
fehlt vielerorts noch an qualifizierten aus- und fortgebildeten Kursleiter(inne)n.
Die derzeitige Bédersituation kommt dem Sauglingsschwimmen sehr entgegen.
Viele Freizeitbdder verfligen iiber ein Warmwasserbecken und auch private
Schwimmbecken haben am Vormittag haufig noch Kapazititen frei.

L IL. Diskussion um die Begriffsdefinition ,,Siuglingsschwimmen*

»Sduglingsschwimmen“ oder ,,Babyschwimmen* oder Eltern-Kind-
Gymnastik im Wasser oder Wassertreff oder ... ?

Die passende Bezeichnung fiir das Wasserangebot fiir Siuglinge mit ihren Eltern
ist noch nicht gefunden worden. An der Deutschen Sporthochschule wird
weiterhin der Begriff Sduglingsschwimmen benutzt.

Der Begriff Sdugling kennzeichnet den Entwicklungs- und Altersbereich bis zu
12 Lebensmonaten ohne bipedale Fortbewegung. Mit Kleinstkindern ist der
Altersbereich 1-2 Jahre gemeint und als Kleinkinder werden 3-4jahrige
bezeichnet.

Unter Schwimmen wird streng definitorisch betrachtet die selbsténdige und
zielgerichtete Fortbewegung im Wasser verstanden. Alltagstheoretisch ist damit
jedoch jeder Schwimmbadbesuch mit einem léngeren bewegungsorientierten
Wasseraufenthalt gemeint.
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Kritiker behaupten, der Begriff Sduglingsschwimmen impliziert die
Erwartungshaltung, Sauglinge kénnten sich eigenstéindig fortbewegen. Der
Alternativvorschlag Mutter-Kind-Gymnastik im Wasser wird demgegeniiber der
spontanen Bewegungsaktivitit des Kindes im Wasser nicht gerecht. Unter dem
Aspekt der gemeinsamen Fortbewegung im Wasser wiirde vermutlich der
Begriff Eltern-Kind-Schwimmen (z.B. mit Sduglingen 3-6 Lebensmonate) am
gerechtesten ausfallen.

I11. Didaktische Diskussion

In der didaktischen Diskussion treten primér folgende zwei Fragen auf:
1. Brauchen wir ein Unterrichtskonzept fiir das Sduglingsschwimmen?
2. Welches methodische Lehrverfahren ist anzuwenden?

Zur ersten Frage: Unterliegt der Unterricht beim Sduglingsschwimmen eher
einem Moment der Planung oder der Intuition?

Das Moment der Planung ist aus einem zielorientierten Unterricht nicht
wegzudenken. So kénnen Unterrichtsanregungen vielseitig und variationsreich
angeboten werden. Das Moment der Intuition kann bedingt durch die Zielgruppe
Séauglinge nicht fehlen, damit dem S#ugling bediirfnisorientierte
Unterrichtssituationen angeboten werden kénnen.

Zur zweiten Frage: Sowohl das induktive Unterrichtsmoment als auch das
deduktive Unterrichtsmoment tritt bei einem zielorientierten Unterricht auf,
Wihrend die Grifftechniken eher auf Vorgaben beruhen, werden
Spielsituationen nur angeregt.

Das Unterrichtskonzept kann offen oder geschlossen sein, es ist abhéngig von
der Angebotsstruktur der jeweiligen Institution und dem persénlichen Ziel und
dem Unterrichtsstil der Lehrperson.

IV. Methodische Diskussion

Es gibt verschiedene methodische Unterrichtskonzepte beim
Sauglingsschwimmen. Sie bedingen sich zum einen durch die vorgegebenen
rdumlichen, organisatorischen und institutsgebundenen Méglichkeiten zum
anderen durch die persénlichen Unterrichtserfahrungen und den individuellen
Unterrichtsstil der Lehrperson.

Um die Spannbreite der methodischen Unterrichtskonzepte zu verdeutlichen,
wurden polarisierende Begriffe gewihlt.

1. Freie Terminauswahl versus feste Kurszeit
Wihrend die freie Terminwahl eher das familienfreundliche Unterrichtskonzept
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unterstlitzt, fordert die feste Kurszeit eher die Gruppendynamik.

2. Altershetorogenes versus altershomogenes Kurskonzept

Die Gruppenzusammensetzung ohne Altersdifferenzierung der Sauglinge
ermdglicht das Imitationslernen der jiingeren Kinder von den ilteren, verhindert
es jedoch, bestimmte Entwicklungsanregungen in der Gruppe gemeinsam
aufzunehmen. AuBlerdem ist meistens der Gerduschpegel entsprechend hoch,
was die erstgeborenen jungen Sduglingen héufig tiberfordert.

Eine Altersdifferenzierung ist noch keine Entwicklungsdifferenzierung, dennoch
konnen Spielanregungen zumeist von allen dhnlich umgesetzt werden und
individuelle motorische Auffilligkeiten und Schwierigkeiten kénnen
wahrgenommen werden. Auflerdem ist die Kontaktbereitschaft der Eltern in
einer altershomogenen Gruppe untereinander gréf3er, weil sie mit den selben
Fragen und Problemen beschéftigt sind.

3. Offenes versus geschlossenes Unterrichtskonzept

Ein offenes Unterrichtskonzept ermdglicht den wochentlichen Neuzugang eines
Teilnehmers. Damit sind keine langen Wartezeiten fiir die interessierten Eltern
vorgegeben. Es entsteht jedoch auch kein Gruppenzusammengehdérigkeitsgefiihl
und durch die Offenheit des Angebots auch weniger persénliche Nachfragen
oder Anwesenheitskontrolle. Die Teilnehmeranzahl im Schwimmbecken kann
stark schwanken.

Das geschlossene Unterrichtskonzept beginnt an einem festgelegten
Unterrichtstermin mit einer festgelegten Teilnehmergruppe. Die
Teilnehmeranzahl ist festgelegt und wird zumeist regelmiBig notiert.

4. Einzelbetreuung versus Gruppenbetreuung

Die Einzelbetreuung erméglicht die individuelle entwicklungsgerechte
Betreuung, kann jedoch mit dem Ziel alle Teilnehmer an einem Unterrichtstag
anzusprechen nur kurz erfolgen. Die Gruppenbetreuung erméglicht
allgemeingiiltige Hinweise fiir alle anzusagen und damit eine 6konomischere
Unterrichtsform. Die methodischen Hilfsmittel der Demonstration kénnen
eingesetzt werden. Spielanregungen konnen fiir alle angeleitet werden.

Bei der Einzelbetreuung sind die Eltern zu einem groflen Unterrichtsanteil auf
sich allein gestellt, was von ihnen ein hohes MaB an Selbstmotivation,
Eigeninitiative und Kreativitit verlangt. Bei der Betreuung werden die Griff-
und Tauchtechniken erklart, der Umgang mit Spielmaterial und Schwimmbhilfen
bleibt den Eltern selbst iiberlassen.

5. Zentralisierte versus dezentralisierte Lehrperson

Die Erwartungshaltung der Teilnehmer(innen) gegeniiber der Lehrperson als
auch das eigene Rollen- und Aufgabenverstindnis bedingen die Notwendigkeit
zur Erklarung der Positionierung der Lehrperson innerhalb der Gruppe.
Entweder dezentralisiert sich die Lehrperson in der Gruppe, indem sie sich als
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Ansprechpartner(in) anbietet oder sie zentralisiert sich in der Gruppe und
iibernimmt Leitungsfunktion.

6. Ziel des Sauglingsschwimmens?

Das Ziel des Séuglingsschwimmens richtet sich nach dem methodischen Ansatz.
Die nachfolgende Systematisierung der methodischen Ansitze wurde ausgehend
von den priméren Motiven einer lehrenden oder teilnehmenden Person
kategorisiert:

6.1 Sporttechnisch orientierte Konzepte (Motiv: Leistung)

e Selbstrettung

e Frithes Schwimmenlernen

e Verbesserung der Koordination

6.2 Piadagogisch orientierte Konzepte (Motiv: Lernen)

o Korper- und bewegungsorientiertes Erziehungskonzept der Eltern

e Spielerische Anregung zur geistigen Entwicklung des Kindes

e Wasser als eigenstiindiges Lernfeld des Kindes

e Gruppenkontakte als soziales Lernfeld

6.3 Psychologisch orientierte Konzepte (Motiv: Angst, Spass)

e Wassergewohnung, Abbau von Wasserangst/ -scheu (Eltern oder Kind)
o Férderung der Eltern-Kind-Beziehung (Hautkontakt, Urvertrauen, Spiel)
e Wasser als urspriingliches Element des Menschen (Vorgeburtliches Leben)
e Forderung der Personlichkeitsentfaltung des Kindes

6.4 Medizinisch orientierte Konzepte (Motiv: Gesundheit)

¢ Gesundheitliche Forderung des Kindes (priventiv)

e Schwimmtherapie (rehabilitativ)

¢ Hydrotherapie

7. Inhalte des Siuglingsschwimmens

7.1 Spielplatz Schwimmbad versus gezieltem Stundenaufbau

Ein Schwimmbad kann wie ein Spielplatz gestaltet sein. Verschiedene
Spielmaterialien und Auftriebshilfen schwimmen im Wasser oder liegen auf
dem Beckenrand. Die Teilnehmer(innen) wihlen aus, was ihnen beliebt und
erproben eigensténdig die verschiedensten Bewegungsformen.

Der gezielte Stundenaufbau gibt den Teilnehmer(innen) einen
Orientierungsrahmen hinsichtlich des inhaltlichen Verlaufs vor und setzt
Spielmaterialien und Auftriebshilfen in einer bewuBten Reihenfolge ein.

7.2 Elternanregung notwendig versus Elternkreativitit vorhanden
Was wollen Eltern? Méchten diese Anregungen erhalten oder ihr Spiel mit dem
eigenen Kind selbst gestalten? Die Praxis zeigt, daB sich Miitter eher ein
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gewisses Mal} an fachlicher Anleitung und Anregung wiinschen, wihrend Viter
eher ihren individuellen Spieltrieb gemeinsam mit dem Kind ausleben méchten.

7.3 Tauchen als Unterrichtsinhalt — Sinn oder Unsinn? Gefahr oder
Schutz?

Wihrend das Tauchen bei Bresges/ Diem (1981, 18f.) als Teil der zu
vermittelnden Unterrichtsinhalte galt, wird bei Graumann (1996, 100) vom
Tauchen von Kindern unter 18 Lebensmonaten abgeraten.

Die Bedenken gegeniiber dem Tauchen liegen zum einen in der
Fremdbestimmung des Kindes durch die Eltern und seiner Unreife sprachlicher
Zustimmung zu diesem Vorgang begriindet zum anderen in der Warnung der
Arzteschaft vor einer unnétigen RisikoerhShung der Wasseraspiration und
Wasserintoxikation durch das Tauchen.’

Die Fiirsprecher des Tauchens betrachten den Vorgang als Sicherheitstraining,
Schutz vor dem Ertrinken und Teil der Wassergewohnung.

Tauchen ein Lebensalter begrenzter Reflex oder ein instinktives
menschliches Schutzverhalten?

Als erste berichtete McGraw (1939) in ihren Untersuchungen, das Szuglinge
beim Untertauchen ihre Atmung reflektorisch blockieren. Spiter wird dieses
Verhalten als Atemschutzreflex in der Literatur (Diem/ Bresges 1981, 18)
beschrieben. Dieser Reflex wird bei gesunden Sduglingen bis zu sechs Monaten
ausgel6st, wenn ihre Gesichtshaut starker Luftstrdmung ausgesetzt wird oder mit
Wasser benetzt wird. Der unbedingte Reflex verliert sich normalerweise im
sechsten bis achten Lebensmonat. Durch das stetige Einiiben des Tauchens nach
vorherigem Anpritzen des Gesichts wurde das Verhalten des Kindes angelernt
(Klassisches Konditionieren) und demzufolge der unbedingte Reflex zu einem
bedingten Reflex geprigt.

Die aktuellen Unterrichtsbeobachtungen zum Tauchen und Hinweise aus der
franzosischen Literatur (Le Camus/ Moulin/ Navarro 1994, 227ff.) veranlassen
jedoch zu der Ansicht, da8 das Atemanhalten ein bewuBt steuerbares
Schutzverhalten des Menschen darstellt, was in jedem Lebensalter eingesetzt
werden kann, um sich vor dem Wasserschlucken und Wasserverschlucken zu
schiitzen, wenn man angstfrei ist.

Dieses Schutzverhalten kann iiber die aktive Wahrnehmung sensibilisiert
werden. Voraussetzung ist, da3 der Saugling iiber die Fahigkeit zur visuellen
und taktilen Wahrnehmung verfligt sowie eine gewisse Konzentrationsfihigkeit
(Aufmerksamkeit) besitzt.

Die systematischen Unterrichtsbeobachtungen zeigten, daB das Tauchen primér
abhingig ist von:

e der Tagesform des Sauglings (Miidigkeit, Aufmerksamkeit)
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e der emotionalen Stabilitiit (Erregbarkeit, Muskeltonus) und derzeitigen
emotionalen Phase des Sduglings

o der Wassergewohntheit und der Wasserakzeptanz am Kopf

e sowie der Wahrnehmungs- und Orientierungsfihigkeit des Sduglings.

Das Alter des Sauglings spielt eher eine untergeordnete Rolle.

Die Durchfiihrung des Tauchvorgangs wird nach bestimmten Tauchkriterein
durchgefiihrt, individuell von der Lehrperson betreut und nur dann durchgefiihrt,
wenn die Eltern bereit sind selbst diese Aktion durchzufiihren und das Kind
beim Wasserakzeptanztest positiv reagiert hat. Beim WassergieSen mufl
beobachtbar sein: eine leichte Bewegungsaktivitit in den Extremititen des
Séuglings, ein kurzfristiger LidschluB, ein ungeféhr zweisekiindiger
Mundschluf} mit anschlieBenden Kaubewegungen sowie keine Anzeichen von
Unmut oder Unbehagen.

Die Lehrperson assistiert den Eltern, indem sie Beobachtungshilfen gibt, das
Wasser giefit und den Zeitpunkt des Absenkens der Hénde angibt.

Ziel des Tauchens ist es, das instinktive Schutzverhalten des Suglings iiber die
Wahrnehmung (visuell, taktil, kindsthetisch) zu sensibilisieren, so daf ein
bewuBtes Schutzverhalten entsteht.

V. AbschlieBend ]

Der Besuch des wochentlichen Sduglingsschwimmangebots stellt fiir viele junge
Eltern mit ihren Kindern eine bewegungsorientierte, freudbetonte und intensive
gemeinsame Zeit dar. Viele entdecken das Wasser erst jetzt mit ihrem Kind
wieder neu und so mancher au8enstehende Unterrichtsbeobachter der ilteren
Generation kommentiert das Unterrichtsgeschehen mit den Worten: “Wenn ich
an das Wasser in dieser Art herangefiihrt worden wire, hitte ich sicher nie
meine Wasserangst entwickelt!”

Mit dem Sauglingsschwimmen ist nicht nur die Chance verbunden, Kinder und
Eltern an das Medium Wasser heranzufiihren, sondern sie sogar fiir diese
Bewegungsaktivitdten im Wasser langfristig zu begeistern!




180

Literatur

e Ahrendt, L.: The influence of infant swimming on the frequency of disease
during the first year of life. Results of the IDOSI-Study 1997. In: Eriksson,
B.0./ Gullstrand, L. (Eds.): Proceedings of the XII. Fina World Congress On
Sports Medicine. Chalmers: Géteborg 1997

e Bresges, L.: Schwimmen im ersten und zweiten Lebensjahr. In: Kinder
lernen Sport Band 1. Késel: Miinchen 1981.

e Diem, L./ Lehr, U./ Olbrich, E./ Undeutsch, U.: Langsschnittuntersuchung
iiber die Wirkung frithzeitiger motorischer Stimulation auf die
Gesamtentwicklung des Kindes im 4.- 6. Lebensjahr. Schriftenreihe des
Bundesinstituts fiir Sportwissenschaft Band 31. Hofmann: Schorndorf 1980.

e Deutscher Sportirztebund (DSAB): Babyschwimmen. In: Deutsche
Zeitschrift fiir Sportmedizin 43 (1992) 1, 22-23.

e Graumann, D.: Babyschwimmen. Pflesser: Flintbek 1996.

e Le Camus, J./ Moulin, J.-P./ Navarro, C.: L’ enfant et I’ eau. L’ Harmattan:
Paris 1994.




