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Die Vermittlung der vier Schwimmarten durch neuro-funktionale Lehrwege

Bodo Ungerechts / Bielefeld

Der folgende Text steht im Verbindung
mit dem Text ,Aktivitdten im Bewegungs-
raum Wasser wahrnehmen und
Schwimmarten Gber Neuro-Funktionale
Lehrwege vermitteln® in DER
SCHWIMMTRAINER 106 vom
05.12.2014. Hier ging es hauptséachlich
darum, die strukturverwandschaftlichen
Gemeinsamkeiten der vier Schwimmar-
ten vorzustellen, die schon als Aufgaben
im Anféanger-Schwimmunterricht vorkom-
men sollten. Im Lehrplan Schwimmsport,
Band 2, wird erldutert, dass dieser Anfan-
ger-Schwimmunterricht in Il Stufen unter-
teilt ist (Volck et.al. 2009). Die Aufgaben
der Stufe | dienen dem ,Wasser erkun-
den“ sowie dem ,Schwimmen aneignen”
und enden mit einer stabilen Fortbewe-
gungsweise (die nicht notwendigerweise
einer regelgerechten Fortbewegung ent-
sprechen muss). Die Aufgaben der Stufe
Il dienen dem ,Wasser beherrschen® so-
wie , Techniken aneignen®. In beiden Stu-
fen wird das ,dialogische Prinzip“, also
die Interaktion Korper(teile)-Wassermas-
sen, ins Zentrum der Vermittlungsschritte
gestellt.

Im Folgenden werden Aufgaben be-
schrieben, die zum Erreichen der Ziele
der Stufe Il fihren. Dabei kann auf Erfah-
rung Uber Jahrzehnte in sehr vielen Trai-
ner- und Lehrerausbildungskursen und
Arbeit mit Top-Athleten zuriickgegriffen
werden. Fir alle folgenden Vermittlungs-
schritte wird der erfolgreiche Abschluss

der Stufe |, Erwerb einer stabilen Fortbe-
wegungsweise, angenommen. Die Auf-
gabenauswahl basiert auf der Lehre
nach Funktionsphasen, als Teil der G6h-
ner'schen Lehrstoffanalyse (Gohner,
1986, siehe auch Erlauterungen in DER
SCHWIMMTRAINER 106). Hier wird ver-
sucht, jeder Aktion eine Funktion zuzu-
ordnen. Jede Aktion wird durch ein Ziel
oder einen Sinn ergénzt, was ihr eine
Funktion gibt. Die Funktionen sind nicht
gleichwertig, sondern kdnnen nun in
Hauptfunktionen und Hilfsfunktionen un-
terteilt werden. Anders als viele andere
Vorgehensweisen zur Technikvermitt-
lung wird hier ,,von der Mitte nach aufsen"
gelehrt. Das heifdt, es wird immer mit der
(funktional unabhangigen) Hauptphase
begonnen. Danach werden Hilfsfunkti-
onsphasen vermittelt und schlieBlich gibt
es Aufgaben, deren Lésungen die regel-
gerechte Schwimmart darstellen, mit an-
deren Worten, am Anfang soll das Ei-
gentliche der Aufgabenlésung erlernt
werden. Aktionen, die helfenden, unter-
stitzenden Charakter haben, folgen da-
nach.

Das Neue der Vermittiung ergibt sich aus
der Berlicksichtigung der Kognitionsfor-
schung von Bewegungen, weshalb auch
von Neuro-Funktionalen Lehrwegen die
Rede ist. Demnach werden Bewegungen
durch ihre sensorischen Effekten gespei-
chert. Alle Aktionsteile dienen der LG-
sung von Aufgaben und gleichzeitiger
Ausbildung der Wasserbewegungs-
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Wahrnehmung, die abgespeichert wird.
Das Finden adressatengerechter Aufga-
ben beginnt schon im Anféngerkurs. Es
geht um Verstehen und nicht um Beleh-
rung und um den Bewegungsdialog
Mensch-Wasser, wobei die Effekte der
Hand-Wasser-Interaktion (HWI) im Vor-
dergrund stehen. Das Eigentliche der
vier Schwimmarten lautet: Impulserzeu-
gung durch obere und untere Extremita-
ten bei gleichzeitigem Impulstransfer (ac-
tio und reactio). Indem Wassermassen
durch obere und untere Extremitéten auf
langem Arbeitsweg in Bewegung gesetzt
werden, ist diese Impulsénderung ist mit
entgegen gesetzter Impulsiibertragung
verkniipft (siamesische Zwillinge). Um
Wassermassen auf langem Arbeitsweg
wirkungsvoll zu ,,manipulieren”, also Im-
puls erzeugen, ist es wesentlich, wenn
die Hand ,Chef der Aktion“ ist, ein-
schliellich Querbewegungen der Hande
- gekoppelt Umwendaktion der Hand -,
anstatt plotzliches Wechseln der Bewe-
gungsrichtung, z.B. Handkante-Daumen,
um den einmal erzeugten Sog nicht ab-
reiRen zu lassen (Antrieb durch Sog).
Ein wesentliches Element fur die Aufga-
benauswahl ist die Kenntnis der Aktions-
skizzen der vier Schwimmarten, sowohl
beim Vermittler als auch beim ,Novizen®,
wie in DS, 106 aufgefiihrt; der Lehrplan
Schwimmsport, Band 1, (Ungerechts,
Freitag, Volck, 2009) enthélt weitere da-
fur sehr nutzliche Informationen. So wird
erlautert, dass die Umwendaktion der
Hand durch Muskeln bewerkstelligt wird,
die auch eine hohe Ellbogenhaltung her-
beifiihren.

Vermittlung der vier Schwimmarten

/N

Zielform A

b Gemeinsamer Teif

Lehrweg 4

\ Technikspezif. Teil

Zielform B

Die vier Schwimmarten kdnnen unter-
richtet werden, wenn die SuS eine stabile
,Fortbewegungsweise” vorweisen, also
die Ausbildungsstufe | abgeschlossen
haben. Wesentliche dazugehdrige In-
halte sind in DER SCHWIMMTRAINER
106 vom 05.12.2014 beschrieben. Wenn
nun im Folgenden die Aufgaben zum Er-
werb der ,symmetrischen Techniken® als
auch der ,alternierenden Techniken® vor-
gestellt werden, dann kann der Vermittler
schon auf bestehende Effekt-Reprasen-
tationen / grundlegenden Erfahrungen im
Bewegungsraum Wasser zuriickgreifen.
Welche das sind, wird zu jedem neuro-
funktionale Lehrweg kurz rekapituliert.
Ansonsten gilt, die "Logik der Sache"
steht im Zentrum, also vom ,noch nicht
Beherrschen* ,zum Beherrschen® der
Schwimmarten, wobei bewegte Wasser-
massen zum dialogischer Partner wer-
den, denn die Reaktionen des strémen-
den Wassers kénnen uns lehren, das
Richtige zu tun.

Die Lehrwege, wie sie hier vorgestellt
werden, weisen eine weitere Neuigkeit
auf. Der Erwerb der ,symmetrischen
Techniken“ als auch der ,alternierenden
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Techniken® beginnt jeweils mit gemein-
samen Aufgaben. Sie zielen auf Bewe-
gungslésung der Hauptfunktion ab, die
also gleiche Aktionen betreffen. Die SuS
sollen sich vornehmlich auf die L&sung
der Aufgaben konzentrieren. Zu Beginn
der gemeinsamen Lehrwege wird nicht
notwendigerweise (ber das grofie Ziel,
z.B. Brustschwimmen  gesprochen.
Wenn dann der ,Scheidepunkt® erreicht
ist, sollten die Knotenpunkte der Aktions-
skizzen der zu erwerbenden Schwimmart
vorgestellt und (weitgehend) an Land de-
monstriert werden. Ubrigens hat die Pra-
xis gezeigt, dass die Unterrichtseinheiten
auf < 30 min flr kleine Lerngruppen ge-
halten werden kénnen, vorausgesetzt die
SusS legen nicht mehr als 12,5 m (statt 25
m) zuriick.

Zur Vermittlung des Brust- / Schmet-
terlingsschwimmens

Zu den gewlnschten Lernvoraussetzun-
gen gehoren alle der strukturverwandt-
schaftlichen Elemente und insbesondere
das Tauchen, das Gleiten in allen Kér-
perlagen, Fuflaktionen mit Spitzfull und
HammerfulR- Position, ebenso  peit-
schenschlagahnliche FuBaktionen (Was-
sermassen mit den FuRspitzen in Rota-
tion versetzen), Hand als Chef von Unter-
wasser-Aktionen kennen, sowie kontrol-
lierte, an Erfordernissen angepasste At-
mung.

Die gemeinsame Hauptfunktion ist die
Rotation um die Kdrperbreitenachse als
Lésung der Aufgabe ,,Handaktion hebt
Rumpf und Kopf".

Gemeinsame, hinfiihrende Aufgaben
S1-S4

Aufgabe S 1 Wassermassen manipulie-
ren, dafur im Nichtschwimmerbecken mit
den Schultern an die Wand lehnen,
Schultern unter Wasserlinie, Hande weit
nach vorne strecken, beide Hande mittig
auf ein querliegendes Schwimmbrett po-
sitionieren; ,Handflachen zeigen zum Be-
ckenboden und dann mit kurzer Aktion
der Hande gegen das Brett Wasserfonté-
nen erzeugen®.

Aufgabe S 2 AbstoRen von der Wand
und in Bauchlage gleiten bzw. sich mit al-
ternierenden Fuflaktionen fortbewegen,
dabei Gesicht im Wasser und weit vorge-
streckte Hande mittig auf ein querliegen-
des Schwimmbrett positionieren ,Unter
Wasser ausatmen, mit kurzer Aktion der
Hande gegen das Brett den Rumpf he-
ben und einatmen; absinken und weiter
in ausgestreckter Haltung®.

Aufgabe S 3 Abstolen von der Wand
und in Bauchlage gleiten bzw. sich mit al-
ternierenden FuBaktionen fortbewegen,
dabei Gesicht im Wasser und weit vorge-
streckte Hande nahe der Wasserlinie po-
sitionieren ,Unter Wasser ausatmen, mit
kurzer Aktion der Hande relativ zum
Wasser den Rumpf heben und einatmen;
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absinken und weiter in ausgestreckter
Haltung®.

Aufgabe S 4 In Bauchlage. sich mit alter-
nierenden Fufaktionen fortbewegen, da-
bei Gesicht im Wasser und weit vorge-
streckte Hande nahe der Wasserlinie po-
sitionieren ,Unter Wasser ausatmen,
durch kurze auswarts Aktion der Hande
mit Umwendaktion relativ zum Wasser
den Rumpf —maximal méglich- heben
und einatmen; absinken und weiter in
ausgestreckter Haltung®.

Ab jetzt werden die Aufgaben spezifisch
auf das Schmetterlings-
schwimmen zugespitzt.

und Brust-

Schmetterlingsschwimmen
Voraussetzungen bei den Lernenden;
SuS beherrschen nach der Stufe | mit
den strukturverwandschaftlichen Aufga-
ben: die Umwendaktionen (auch mit
leicht gespreizten Fingern), das Wip-
pen/Schaukeln gemal Aufgabe S 4, die
Atmung, d.h. Ausatmung unter Wasser
und Einatmung ohne Kopf in den Nacken
zu beugen Wassermassen mit den Fuf3-
spitzen in Rotation versetzen und in allen
Kérperlagen eine aalférmige, undulie-
rende Fortbewegung zu erzeugen.

Die Hauptfunktionsaktion ist: Auswarts
Aktion der weit vorgesteckten Hande mit
anschlieRender Umwendaktion und be-
einwarts-Aktion. Einfangen
der Stromung und Nutzen der Reaktions-
krafte fur die Rickwarts-Rotation des
Rumpfes (Vorbereitung der Atmung).
Die unterstiitzenden Aktionen sind

1) Einwarts-Aktion der Hénde nach Ein-
leitung der Umlenkaktion

2) wenn sich die Hande nahern und
Schultern bis Uiber die Hande fortzu-
bewegt wurden - Umlenkaktion an-

ginnender

dern und Hande in auswarts-auf-
warts-Aktion Oberfuhren

3) Oberschenkel bis zu den Handen
fortbewegen und gréRte Vortriebs-
wirkung erzeugen und Hande
schneidend aus Wasser schwingen

4) Vorbringen der Hande auf grof3en
Kreis Giber Wasser

5) Peitschenschlagahnliche, simultane
Aktion der FiRe, d.h. Umlenkaktion

der Fulspitzen betonen (diese
Zielaktion bewegt Ober-, Unter-
schenkel mit zunehmender

Amplitude, d.h. die Amplitude der
peitschenschlagahnlichen Aktion be-
ginnt klein im Hiftbereich und wachst
bis zu den Zehenspitzen an).
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Die Stadien der Koérperwelle (S-Form,
Wippe, Bucke) ergeben sich aufgrund
der Drehmomente als Wirkungen der In-
teraktion zwischen Kérper und bewegter
Wassermassen und sind daher keine an-
steuerungspflichtigen Aktionsteile.

Delfinschwimmen: Aktionsskizze

Arme/Hande gleichzeitig unter Wasser
bewegen und Uber Wasser vorschwin-
gen und Fule simultan peitschenschlag-
ahnlich bewegen

In Bauchlage

e Kopf taucht ein

e Hande tauchen ein

e Vorwaértsrotation

e Hande weit vorschieben

e Hénde auf-auswarts bewegen

e Umwendung Hande beginnen Su-
pination

e Rickwartsrotation beginnt

e Hande einwarts

¢ Umwendaktion der Hande Prona-
tion

e Handkanten schneidend um
Oberschenkel

e Eintauchkick, wenn Hande vor-
schieben

e Austauchkick, wenn Hande
schneidend

e Einatmen, wenn Ruckwartsrota-
tion beendet

e simultane peitschenschlagahnli-
che Fulaktionen (die Amplitude
beginnt klein im Hiftbereich und
wachst bis zu den Zehenspitzen
an)

Hinfiihrende AufgabenD1-D 5
Aufgabe D 1: Aufgabe S 4 wiederholen
mit dem Hinweis ,Mit den Handen das
Wasser stupsen, das hebt Rumpf und
Kopf*

Aufgabe D 2: Wie Aufgabe D 1 mit der
neuen Anweisung ,Mit den Handen das
Wasser stupsen — dann Hande unter
Wasser bewegen und neben den Ober-
schenkeln Uber Wasser nach vorne brin-

Aufgabe D 3: In Seitlage mit weit vorge-
streckten Handen schwénzelnde Kérper-
aktionen mit peitschenschlagférmiger
FuBaktion ,Eine kurze Strecke auf der
rechten und dann auf der linken Seite lie-
gend”.

Aufgabe D 4: In Bauchlage mit weit vor-
gestreckten Handen den Korper mit
schwénzelnden Kdérperaktionen, also mit
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peitschenschlagférmiger FuBaktion fort-
bewegen ,Kopf mit dem Gesicht ins Was-
ser, nach 2 -3 Schwanzelaktionen mit der
stupsenden Aktion der Hénde den Rumpf
und Kopf heben (Aufgabe D 1).

Aufgabe D 5: In Bauchlage mit weit vor-
gestreckten Handen den Korper mit
schwanzelnden Koérperaktionen, also mit
peitschenschlagférmiger Fulaktion fort-
bewegen ,Kopf mit dem Gesicht ins Was-
ser, nach 2 -3 Schwénzelaktionen mit der
stupsenden Aktion der Hande den Rumpf
und Kopf heben dann Hande unter Was-
ser bewegen und neben den Oberschen-
keln Uber Wasser nach vorne bringen®
(Aufgabe D 2).

Was nicht in Aufgaben angesprochen
wird, ist auf dieser Stufe der Vermittlung
bzw. des Kompetenzerwerbs auch zweit-
rangig, das gilt besonders fiir die kogni-
tive Begleitung der Kérperwelle. Unter-
wasseraktionen der Hédnde kdnnen spa-
ter differenzierter angesprochen werden.
Je nach Begabung fir das Delfinschwim-
men kann die Vermittlung der Undulati-
ons-Variante folgen.

Brustschwimmen

Voraussetzungen bei den Lernenden;
SuS beherrschen nach der Stufe | mit
den strukturverwandschaftlichen Aufga-
ben: die Umwendaktionen (auch mit
leicht gespreizten Fingern), die Atmung,
d.h. Ausatmung unter Wasser und Einat-
mung ohne Kopf in den Nacken zu beu-
gen, Anfersen bei ausgestelitem Knie
und kreisférmiges SchlieBen mit Ham-
merfuft-Stellung (Vorbereitende Aufga-
ben an Land).

Die Hauptfunktionsaktion ist: Auswarts
Aktion der weit vorgesteckten Hande mit
anschlieRender Umwendaktion und be-
ginnender einwarts-Aktion. Einfangen
der Strémung und Nutzen der Reaktions-
krafte fur die Rlckwarts-Rotation des
Rumpfes (Vorbereitung der Atmung).
Die unterstiitzenden Aktionen sind

1) Einwarts-Aktion der angestellten
Hande (immer vor dem Kérper)

2) Vorbringen der Hande und Vorwarts-
Rotation des Rumpfes

3) Anfersen mit seitlich gebeugten Knien
und Ausstellen der FiRe

4) Spiegelgleiche, Kreisférmige Bewe-
gung der FiRRe

5) Gleiten des gestreckten Korpers

1 + 2 fihren die Hande auf einer quer

zur Schwimmrichtung orientierten Bahn
mit langem Arbeitsweg

3 + 4 fuhren die Fulke auf einer quer zur
Schwimmrichtung orientierten Bahn mit
langem Arbeitsweg
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Dynamik der Aktionen: die Einwarts-Ak-
tion der Hande erfolgt schneller als die
Aktionsteile davor oder danach; das An-
fersen und Ausstellen ist gleichmafig
schnell, jedoch erfolgt das kreisférmige
Schlie3en der FiiRe schnell, um einen
starken Impulstransfer zu generieren.

Brustschwimmen
Gleitvariante: Aktionsskizze
In Bauchlage
e Hande weit vorschieben
o Kopf unter Wasser
¢ Hé&nde auswarts bewegen
e Umwendung Hénde beginnen Su-
pination
e Ruickwartsrotation beginnt
¢ Héande einwarts bewegen
e Hande in Nahe der Wasserlinie
pronieren
e Hande vorbringen
e FlRe anfersen
e Knie Uber Schulterbreite, File
mittig
o FlRe ausstellen
e Filke kreisformig bewegen und
schlielfen (Hande weit nach vorn
gestreckt)
o Gleiten

Hinfiihrende AufgabenB1-D 5

Aufgabe B 1: Aufgabe S 4 wiederholen
mit dem Hinweis ,Mit den Handen das
Wasser stupsen, das hebt Rumpf und
Kopf*, dabei sorgen alternierende Fufdak-
tionen fur die Fortbewegung.

Aufgabe B 2: Wie Aufgabe B 1 mit der
neuen Anweisung ,Mit den Handen das
Wasser stupsen — dann Hédnde umwen-
den und einwarts bewegen — ohne die
Ellbogen willentlich zu beugen — dann
vorwérts.” Hand ist Chef der Aktion und
die Raumbahn der Hande ist ,kleinrdu-

Aufgabe B 3: ,In Rickenlage, beide
Hénde Uberkreuz auf die Brust legen, An-
fersen mit breit gedffneten Knien, dann
kreisférmiges SchlieRen mit Hammerfulk-
Stellung und gleiten®.

Aufgabe B 4: ,Bauchlage, beide Hande
weit vorgestreckt, Gesicht ins Wasser,
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Anfersen mit breit geéffneten Knien,
dann kreisférmiges SchlieBen mit Ham-
merfulk-Stellung und gleiten®.

Aufgabe B 5: ,Bauchlage, beide Hénde
weit vorgestreckt, Gesicht ins Wasser,
Anfersen mit breit gedffneten Knien,
dann kreisformiges SchlieBen mit Ham-
merfulR-Stellung und gleiten* verbinden
mit: ,Nach 2 zyklischen FuRaktionen mit
der stupsenden Aktion der Hénde den
Rumpf und Kopf heben* (Aufgabe S 4).
Aufgabe B 6: ,Bauchlage, beide Hande
weit vorgestreckt, Gesicht ins Wasser,
Anfersen mit breit geoéffneten Knien,
dann kreisférmiges SchlieBen mit Ham-
merful-Stellung und gleiten* verbinden
mit: ,Nach 2 zyklischen FulRaktionen
Hande weiter auswaérts bewegen, Hande
umwenden und Hande einwarts dann
vorwarts bewegen®.

Dann pro Zyklus die Ful3- und Handakti-
onen, das Einatmen und das Gleiten ver-
binden, indem das dialogische Verhalten
des Wassers genutzt wird, z.B. wird der
Auftrieb dafur sorgen, dass ein soeben
eingetauchter Rumpf oder abgesenkte
FURe nach kurzen Dauer zur Wasserlinie
bewegt werden.

Was nicht in Aufgaben angesprochen
wird, ist auf dieser Stufe der Vermittlung
bzw. des Kompetenzerwerbs auch zweit-
rangig und kann spéater hinzugefligt wer-
den. Je nach Begabung fur das Brust-
schwimmen kann die Vermittlung der Un-
dulations-Variante folgen.

A II—,TTeeercierr/r e emmmmmmmmmzmse/w@w/r/——7iemo

Zur Vermittiung des Kraul- und Rii-
ckenschwimmens

Zu den gewinschten Lernvoraussetzun-
gen gehéren alle der strukturverwandt-
schaftlichen Elemente und insbesondere
das Tauchen, das Gleiten in allen Koér-
perlagen, peitschenschlag&hnliche Ful-
aktionen (Wassermassen mit den Ful3-
spitzen in Rotation versetzen), Hand als
Chef von Unterwasser-Aktionen kennen,
das Wechseln der seitlichen Kérperposi-
tion sowie kontrollierte, an Erfordernis-
sen angepasste Atmung.

Die gemeinsame Hauptfunktion ist das
Rollen um die Kérperlangsachse als L6-
sung der Aufgabe ,,Rumpfmuskel stelien
mehr Leistung zum Hand-Wasser-Inter-
aktion in Verbindung mit Queraktionen
zur Verfugung®.

Gemeinsame, hinfiihrende Aufgaben
A1-AS

Die Vermittlung des Kraul- / Ricken-
schwimmens basiert auf gemeinsamen
Aufgaben und anschlieRenden Aufgaben
zur schwimmartbezogen Ausfihrung.

Aufgabe A 1: Meldearmposition, seitliche
Korperlage, eine Hand am Oberschen-
kel, andere Hand weit vorgestreckt,
Handflache zeigt zum Beckenbogen,
Luftanhalten, Blick zum Beckenboden,
peitschenschlagférmige Fulaktionen

Aufgabe A 2: wie A 1, ,Meldearmposi-
tion“, seitliches Fortbewegen, Blick Rich-

o __Oktobe_:rlQ!_ﬁ
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tung Boden (Ausatmung unter der Was-
serlinie), Gesicht langsam nach oben
drehen

(Einatmung oberhalb der Wasserlinie),
Gesicht langsam wieder zuriick drehen
(den Kopf nicht in den Nacken)

Ews B ST T
e BT = g By

Aufgabe A 3: wie A 2, Haifischflosse®,
seitliches Fortbewegen, Blick Richtung
Boden, Hand langsam vom Oberschen-
kel zur Achsel bewegen und wieder zu-
rick, wobei die Hand direkt am Korper
entlanggefiihrt wird (erst Bewegung mit
der Hand im Stehen durchfihren, dann
beim Schwimmen)

Aufgabe A 4: wie A 2, Haifischflosse®,
seitliches Fortbewegen, Blick Richtung
Boden, aus der Haifischflossen-Position,
Hand unter Wasser nach vorn strecken,
dabei Seitenlage tauschen

Aufgabe A 5: wie A 4 aus der Haifisch-
flossen-Position, Hand unter Wasser
nach vorn strecken, dabei Seitenlage
schlagartig tauschen

Kraulschwimmen

Voraussetzungen bei den Lernenden;
SuS beherrschen nach der Stufe | mit
den strukturverwandschaftlichen Aufga-

wendaktionen (auch mit leicht gespreiz-
ten Fingern), die Atmung, d.h. Ausat-
mung unter Wasser und Einatmung ohne
Kopf in den Nacken zu beugen, peit-
schenschlagférmige Fullaktionen.

Die Hauptfunktionsaktion ist: Rollen um
die Langsachse zur Aktionsseite der weit
vorgestreckten Unterwasserhand und
Einfangen der Strémung und Aufbau der
Vordehnung sowie Handbewegung (bei
wenig gebeugten Ellbogen) auf einer
quer zur Schwimmrichtung verlaufenden
Raumbahn (einwarts und auswérts).

Die unterstitzenden Aktionen sind

1) Umwendaktion der angestellten
Hande (Daumenseite dreht um Hand-
kante)

2) Umwendaktion ,verlangern“ bis Ober-
schenkel sind der Handposition nahert
3) Auswaértsaktion der Hand mit Hand-
kante fihrend
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4) Hand schwungvoll iber Wasser vor-
bringen
Kraulschwimmen: Aktionsskizze

In Bauchlage

e Kraulschwimmen

¢ Hand taucht ein

e Fingerspitzen zuerst

¢ Rollen zur Aktionsseite *

e Umwendaktion der Hand begin-
nen

e Hand auf weitem Bogen bewegen

¢ betontes Rickrollen

e Umwendaktion der Hand endet

e wenn Oberschenkel auf Hand-
héhe

e Hand schneidend aus dem Was-
ser

e FEinatmung

e Hand vorbringen - auch auf wei-
tem Bogen

¢ alternierende peitschenschlag-
ahnliche FuRaktionen (die
Amplitude beginnt klein im Huft-
bereich und wéchst bis zu den
Zehenspitzen an)

Dynamik der Aktionen: Rollen zur Akti-
onsseite mit den Vorschieben der Hand,
auch zur Unterstiitzung des Einatmens
auf der Gegenseite; die Hand der Gegen-
seite verlasst das Wasser schwungvoll;
die Amplitude der peitschenschlagahnli-
chen Fu-Aktion beginnt klein im Huftbe-
reich und wachst bis zu den Zehenspit-
zen an. Die abwarts-einwarts-Aktion der
Hand wird nachdem die Schulter bis tiber
die Hand fortbewegt wurde in eine ,Um-
wendaktion“ der Hand, nachdem das
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Rollen zur Gegenseite begonnen uber-
fihrt, um schlieBlich mit der aufwarts-

auswarts-Aktion der Hand mit ,schnei-
dende Handkante“ zu enden, begleitet
vom Rollen zur Gegenseite. Rollen um
die KLA ergibt sich aufgrund der Dreh-
momente als Wirkungen der méachtigen
Rumpfmuskeln und wird je nach Fre-
quenzverhaiten verschieden schnell aus-
gefuhrt.

Hinfiihrende Aufgaben K1 - K 4
Aufgabe K 1: wie A 2, ,Meldearmposi-
tion“, seitliches Fortbewegen, Blick Rich-
tung Boden, Gesicht langsam nach oben
drehen (Einatmung oberhalb der Was-
serlinie), Gesicht langsam wieder zurlick
drehen

Aufgabe K 2: wie A 3: ,Haifischflosse”,
seitliches Fortbewegen, Blick Richtung
Boden, Hand langsam vom Oberschen-
kel zur Achsel bewegen und wieder zu-
rick, wobei die Hand direkt am Kd&rper
entlanggefihrt wird

Aufgabe K 3: aus Haifischflossen-Posi-
tion Uberwasserwand Uber Wasserlinie
nach vorne fuhren und dabei Meldearm-
position wechseln — in neuer Seitlage
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durch peitschenschlagéhnliche Fulakti-
onen 1 Korperldnge weiter, dann erneut

Aufgabe K 4: in Seitlage, statt Haifisch-
flosse, Hand auf weitem Kreis Uber Was-
ser vorbringen und mit dem Eintauchen
Meldearmposition plétzlich wechseln —in
neuer Seitlage durch peitschenschlag-
ahnliche FuRaktionen 1 Kdrperlédnge wei-
ter, dann erneut Meldearm-Position
wechseln

Was nicht in Aufgaben angesprochen
wird, ist auf dieser Stufe der Vermittlung
bzw. des Kompetenzerwerbs auch zweit-
rangig und kann spater hinzugefugt wer-
den.

Riuckenschwimmen

Voraussetzungen bei den Lernenden;
SuS beherrschen nach der Stufe | mit

den strukturverwandschaftlichen Aufga-
ben: Fortbewegung in Seitlage, die Um-
wendaktionen (auch mit leicht gespreiz-
ten Fingern), die Atmung, d.h. Ausat-
mung unter Wasser und Einatmung ohne

Kopf in den Nacken zu beugen, peit-
schenschlagférmige Fullaktionen.

Die Hauptfunktionsaktion ist: Rollen um
die Langsachse zur Aktionsseite der weit
vorgestreckten Unterwasserhand und
Einfangen der Strémung und Aufbau der
Vordehnung; Einfangen der Stromung
und Rollaktion fir Handbewegung (des
wenig gebeugten Armes) nutzen auf ei-
ner Raumbahn mit stetiger Umwendak-
tion.

Die unterstliitzenden Aktionen sind
1)  Umwendaktion der angestellten
Hande (Daumenseite dreht um Hand-
kante)

2) Umwendaktion ,verlangern® bis Ober-
schenkel sind der Handposition néhert
3) Auswartsaktion der Hand mit dem
Handricken fihrend

4) Seitlage wechseln
Riickenschwimmen: Aktionsskizze

In Riickenlage

e Hand taucht ein

e Fingerspitzen zuerst

e Handflache auswarts drehen

e Rollen zur Aktionsseite

¢ Umwendaktion der Hand begin-
nen

¢ Hand auf weitem Bogen bewegen

e Rickrollen

e beide Hande unter Wasserlinie

e Aktionshand verlasst Wasser mit
Handricken

» alternierende peitschenschlag-
ahnliche FuRaktionen (die
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Amplitude beginnt klein im Huft-
bereich und wéchst bis zu den
Zehenspitzen an)

Dynamik der Aktionen: Rollen zur Akti-
onsseite mit den Vorschieben der Hand,
auch zur Unterstlitzung des Einatmens
auf der Gegenseite; die Hand der Gegen-
seite verlasst das Wasser schwungvoll;
die Amplitude der peitschenschlagdhnli-
chen FuB-Aktion beginnt klein im Huftbe-
reich und wéchst bis zu den Zehenspit-
zen an.

Hinfiihrende Aufgaben R1-R 4
Aufgabe R 1: wie A 2, ,Meldearmposi-
tion“, seitliches Fortbewegen, Blick Rich-
tung Boden, Gesicht langsam nach oben
drehen (Einatmung oberhalb der Was-
serlinie), Gesicht langsam wieder zuriick
drehen

Aufgabe R 2: wie A 3: in Seitlage, ,Hai-
fischflosse”, seitliches Fortbewegen,
Blick Richtung Boden, Hand langsam
vom Oberschenkel zur Achsel bewegen
und wieder zuriick, wobei die Hand direkt

am Korper entlanggefiihrt wird

Aufgabe R 3: in Seitlage, aus Haifisch-
flossen-Position Uberwasserwand tber
Wasserlinie dabei Blick zu Hallendecke

richten und Meldearmposition
wechseln — in neuer Seitlage durch peit-
schenschlagahnliche Fultaktionen 1 Kor-
perléange weiter, dann erneut Meldearm-
Position wechseln

nun

Aufgabe R 4: in Seitlage, statt Haifisch-
flosse, Hand auf weitem Kreis Uber Was-
ser vorbringen dabei Blick zu Hallende-
cke richten und Meldearmposition
wechseln — in neuer Seitlage durch peit-
schenschlagahnliche FulRaktionen 1 Kor-
perlange weiter, dann erneut Meldearm-
Position wechseln.

Was nicht in Aufgaben angesprochen
wird, ist auf dieser Stufe der Vermittlung
bzw. des Kompetenzerwerbs auch zweit-
rangig und kann spéter hinzugefugt wer-
den.
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