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Die optimale Wasserlage

»Stillstand ist Ruckschritt®, sagte der deutsche Industriemanager Rudolf Christian von Bennigsen-Foerder einmal. Dieses Zitat
lasst sich auf das Schwimmen insofern ubertragen, dass Stillstand im Wasser auch ein Riickschritt ist —und zwar einer,derzum
Untergehen fuhrt. Stofit man sich beispielsweise vom Beckenrand ab, wird man so lange an der Wasseroberflache bleiben, bis
der Vortrieb zum Erliegen kommt. Dann beginnt man allmahlich zu sinken. Insofern ist es, gerade fur Anfangerschwimmer,
die alle Hande voll damit zu tun haben, sich Uber Wasser zu halten, von herausragender Bedeutung, einen gewissen Vortrieb

standig beizubehalten.

Nun lassen sich zu allen Schwimmlagen in der Fachliteratur

massenhaft Fehlerbilder finden, die immer wieder auf die

Bedeutung der Wasserlage und die Stellung der GliedmaRen

im Wasser hinweisen. Jede Abweichung von der stromlinien-

formigen optimalen Wasserlage (vgl. Bild 1) fuhrt zu unnétigem

Geschwindigkeitsverlust im Wasser. Bild 1 fasst die Kriterien

einer optimalen, stromlinienformigen Wasserlage zusammen:

» Der ganze Korper liegt steif wie ein Brett im Wasser, die FulRe
sind durchgestreckt, die Beine sind lang und in Verlangerung
des Oberkorpers ausgestreckt.

» Der Po ist angespannt und hangt nicht durch.

» Der Kopf wird nicht aus dem Wasser gehoben.

»Die Arme und Hande sind in Verlangerung des Oberkorpers
nach vorne gestreckt.

Bild 1: Stromlinienformige Gleitlage

Erlernen der optimalen Wasserlage

Nach einer spielerischen Wassergewohnung sollte daher den
Lernenden, egal welche Schwimmlage vermittelt werden soll,
die Bedeutung des Vortriebs beim Schwimmen nahegebracht
werden. Dabei ist zu empfehlen, den Lernenden die Moglichkeit
zu geben, selbst zu erspuren und zu durchschauen, welche
Bewegungsformen und welche Wasserlage eine optimale Kraft-
ausnutzung und maximale Gleitdauer herbeifihren. Da den
Lernenden beim Schwimmen die AuRensicht auf ihr Handeln
fehlt, ist es zweckdienlich, Ubungsformen auszuwahlen, die eine
korperlich wahrnehmbare und unmittelbare Rickmeldung lie-
fern. Das folgende Arbeitsblatt (siehe nachste Seite) bietet den
Lernenden in Gruppenarbeit (GA) Differenzerfahrungen, die das
Bewusstsein fur die optimale Wasserlage sensibilisieren sollen,
indem vielfaltige Storfaktoren des Gleitens fiir die Lernenden
erlebbar gemacht werden.

Durch das Arbeitsblatt wird den Lernenden vermittelt:

» Die Arme (und Beine) méglichst auf Hohe der Kérperlangsachse

zu halten oder einzutauchen (vgl. Arbeitsblatt Bild 3, 4, 6).
»Die FuRe und Hande nicht steil aufzustellen (vgl. Arbeitsblatt
Bild 2, 8).

»Den Korper oder die Beine nicht absinken zu lassen (vgl. Ar-
beitsblatt Bild 3).

»Den Korper nicht schlaff wie einen Wackelpudding werden zu
lassen und ihn besser so anzuspannen, dass der ganze Korper
steif wie ein Brett wird.

Um die Kinder kraftemaRig nicht zu uberfordern, ist es rat-
sam, die Strecken fir die Ubungen kurz zu halten, also die
Ubungen quer von einem Beckenrand zum anderen und nicht
jeweils langs uber 25 m durch das Becken ausfiihren zu lassen.
Als Ergebnis der Stunde sollten nach Bearbeitung des Arbeits-
blattes in einer gemeinsamen Reflexion die Gutekriterien
einer optimalen Wasserlage ermittelt, in Bezug auf einen
okonomischen Erhalt des Vortriebs begriindet und in einem
Tafelbild zusammengetragen werden. Hierfiir kann man
das Bild 1 vergroBern und die in der Technikbeschreibung
genannten Kriterien der optimalen Gleitlage mit Pfeilen am
Bild lokalisieren.

Die Zusatzaufgaben 15 - 18 stellen eine didaktische Briicke
zum Rucken- und Brustkraulschwimmen her, weil sie die Be-
deutungund Ausfihrung des Beinschlages flr die Wasserlage
fur die Lernenden erfahrbar machen. Ohne Vortrieb sinken
die Beine und schlieRlich der Oberkorper ab, sodass man in
eine ungunstige Wasserlage gerat. Werden die Beine aber
bewegt, steigen diese wieder zur Wasseroberflache auf und
erzeugen zusatzlich den gewunschten Vortrieb. An dieser
Stelle l3sst sich auch hervorragend der fiir das Rucken- und
Brustkraulschwimmen erforderliche Wechselbeinschlag
einfuhren.

Zum Schonen der Stimme und zur Forderung des eigenstin-
digen und reibungslosen Ubungsbetriebes lohnt es sich, das
Arbeitsblatt zu laminieren und als Ubungskarte zu verwen-
den. Die Karten sind durch die Laminierung langlebig und im
Schwimmband problemlos dauerhaft verwendbar.
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Schnell wie eine Rakete durchs Wasser schiefSen, das wollen wir
natirlich! Auf diesem Zettel findet ihr neben ,, Bremsklotzen
auch gute Ratschldge zum Gleiten:

SHESUOMNHIERTCTgeCRTTRge

Bild 2
\E

Probiert die Aufgaben 1-14 nacheinander aus. Jede Ubung soll
zweimal (also zum gegenlberliegenden Beckenrand und wie-
der zurlick zum Ausgangspunkt) ausgefthrt werden. Tauscht
euch kurz nach jeder Aufgabe aus, was ein ,,Bremsklotz* war
und was ,,gute Ratschldge” waren!

StoRt euch deutlich unterhalb der Wasseroberfliche kraftig

vom Beckenrand ab, gleitet so weit wie méglich und...

1. zieht aber sofort nach dem AbstofRen die Knie zum Ober-
korper.

2. macht den ganzen
Korper(Beine-Kor-
per-Arme) ,steif und
lang wie ein Brett”. ,

3. wieeben, aber:zieht =
die Fullspitzen zum
Korper (Bild 2).

4. wie eben, aber:
macht die FuRe lang
(erneut Bild 1 ver-
wenden).

5. richtet euch sofort
im Wasser auf (Bild
3).

6. macht euch steif wie ein Brett und bildet mit den nach hinten
gestreckten Armen ein ,V* (Bild 4).

Bild 4

7. macht euch steif wie ein Brett und legt die Arme eng an
den Kérper an (Bild 5).

8. macht euch steif wie ein Brett und bildet mit den vorge-
streckten Armen ein ,V“ (Bild 6).
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Bild 6

9. wie eben, aber: haltet am Ende der gestreckten Arme die
Daumen gegeneinander (Bild 7).

10.wie bei Aufgabe 2, diesmal aber: Hande aufrichten (Bild ).

Bild 8 ] ;

11. wackelt beim Gleiten mit Oberkorper und Beinen links und
rechts zur Seite.

12. entspannt alle Muskeln beim Gleiten, so, als ob euer ganzer
Korper aus Wackelpudding ware.

13. friert den Wackelpudding zu einer festen Korpermasse ein.
Gleitet also wieder wie in Aufgabe 2.

14.macht den ganzen Korper(Beine-Korper-Arme) ,steif und
lang wie ein Brett” und guckt aber mit dem Kopf uber
Wasser geradeaus (Bild 9).

Bild 9

Nachdem ihr die Aufgaben ausprobiert habt: klart untereinan-
der, wie ihr bei einem Gleitwettkampf gleiten wurdet?
Ihr habt auch die Frage zum Gleitwettkampf beantwortet?
Fuhrt jetzt die Zusatzaufgaben zum Beinschlag durch!

15. Macht das Gleiche wie in Aufgabe 8 und 9 mit den nach
hinten gestreckten Beinen.

Bild 10

16.Gleitet wie in Aufgabe 2 aber diesmal mit Brett (Bild 10) -
bleibt auch im Wasser liegen, nachdem ihr zum Stillstand
gekommen seid. Was passiert mit Beinen und Oberkorper?
17. Wie eben, aber: einige Sekunden, nachdem ihr zum Stilltand
gekommen seid, machtihr noch 6 Wechselbeinschlage mit
den Beinen. Was passiert mit Beinen und Oberkorper jetzt?

Chb e ey

Weitere Zusatzaufgaben:

18.Nehmt zu zweit ein Brett und schwimmt in die Mitte des
Beckens. Einer von euch hilt sich mit beiden Handen und
lang gestreckten Armen am einen Ende des Brettes fest,
der andere am anderen Ende. Versucht jetzt nur mit dem
Beinschlag den Partneran die andere Wand zu verdrangen.



