r Sporttaucher Trainingstips

Serie, die sich rund um das Schwimmbadtraining
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Bereich werden oft aus Unkenntnis Fehler gemacht

als den Wunsch nach mehr zu férdern. Lars Hensel, Marcus

Liipke und Dr. Uwe Hoffmann zeigen, wie man’s richtig macht.

Techniktraining Flossenschwmmen

Vorbemerkungen / Stundenziele:

Okonomische Fortbewegung erhoht -

die Sicherheit und spart Luft. Viele Tau-
cher weisen erhebliche Mangel in der
Technik des Wechselbeinschlags mit
Flossen auf, so daB es notwendig ist,
die Beinschlagtechnik sowohl mit als
auch ohne Flossen zu verbessern.

Methodische Hinweise:

- Die Intensitat darf nicht zu hoch ge-
wahit werden und zu lang andauern.
Techniktraining verlangt ein hdheres
MaB an Konzentration vom Uben-
den, die nur auf kurzen Strecken ge-
wahrleistet ist]

- Da es in dieser Einheit in hohem
MaRe um das BewuBtmachen des
richtigen  Beinschlags gehl‘ sollen

Einleitender Teil (10 Minuten):

8 Bahnen ,locker mit ABC-Ausriistung”
Schnorcheln, dabei den Kraularmzug
Hauptteil: Techniktraining Erauhileh.
g 2 Bah Fls inschl Ri -
des Wechselbeinschlags lage fenfElosssnbeluschlaginfocken

mit und ohne Flossen 4 Bahnen Flossenbeinschlag in Bauch-

(25 Minuten): lage (Arme in Vorhalte)
Am Beckenrand ohne Taucher- Anmerkung: Der Ubungsleiter kann sich
R hier nochmals ein Bild von den unter-

schiedlichen Bewegungsausfihrungen
(Flossenschlag) seiner Teilnehmer ma-
chen und eine geeignete Ubungsaus-
wabhl treffen.

Wechselbeinschlag in Riickenla-
ge. Die Ubenden haben hier die
Mbglichkeit ihren Beinschlag zu
beobachten (,Sind die Fiike ge-
streckt?”, ,Bleiben die Knie im
Wasser?”, ,Sind meine Beine
Iemhlemwansgedrem? )

die Ubenden die Te zu
Beginn des Hauptteils ohne Flossen
durchfihren. So ist ein gutes Beob-
achten und Korrigieren maglich,

ist das fiihl
ohne Flossen deutlich verbessert.

- Ein weiteres wesentliches Merkmal
von Techniktraining ist auch die
schrittweise  Erhéhung der ge-
schwommenen Teilstrecken. Ist die
Beinschlagtechnik nicht sonderlich
ausgereift, sollte man die zu bewalti-
genden Strecken nicht zu gro8 wah-
len. Oft reichen 10 m Ubungsstrecke
schon vollig aus.

- Ausdauernde Ubungsformen sollten
bewuf3t an das Stundenende verla-
gert werden, um den eigentlichen
Technikteil nicht - vollig  ,auier
Atem* zu beginnen!
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in Bauchlage ohne Flossen. Hande fassen am gestreckten
Arm an den Beckenrand oder die Uberlaufrinne; der Kopf sollte sich im Wasser
befinden, um eine maglichst gestreckte Kérperposition zu erreichen (Schnor-
chelatmung!).

Wiechselbeinschlag in Bauchlage beide Hande fassen gestreckt an den Becken-
rand / Uberlaufrinne, Kopf im Wasser. Die Ubenden sollen sich an die Wand
heranziehen und dann explosiv abstoRen 2 - 3 m riickwirts gleiten und anschlie-
Bend in gestreckter Kdrperlage nur mittels des Wechselbeinschlags an die
Wand zurlickschwimmen.

Anmerkung: Zu Beginn des Techniktrainings sollte der Ubungsleiter die Uben-
den nochmals auf die wesentlichen Details eines richtig ausgefithrten Wechsel-
beinschlags hinweisen: ,Leichtes Einwértsdrehen der Beine” - ,Der Schlag er-
folgt aus der Hiifte heraus” - ,Die Filie sollten gestreckt sein” - ,Schlagt mit
den FiiBen in das Wasser, als ob ihr einen FuBball hinaustreten wollt”. Auch
Uberkorrekturen konnen helfen: ,Beine gestreckt lassen” -, Die groBen Zehen
miissen sich berlihren” etc..

n_mit kompletter ABC-A

g (kurze Pause nach jeder

Bahn!}
Je 2 Bahnen in Bauch-, Riicken- und Seitenlage mit gestreckten Armen Wechsel-
beinschlag schwimmen, 4 Bahnen Wechselbeinschlag mit Flossen in Riickenla-
ge. Bahn 1+ 2: Arme in Schwimmrichtung strecken, mit den Beinen so kréftig
schlagen, dal das Wasser ,hoch” hinausspritzt. Bahn 3 + 4: genau wie 1 + 2,
jedoch 5oll das Hochspmzen verm\edcn werden.

is: Die Schr kénnen hier partnerweise tben und
sich gegenseitig beobachten und korrigieren. Beobachtungspunkte konnen
sein:
- widerstandsarme Wasserlage des Korpers
— gestreckte, leichte Einwartsdrehung der FliRe
- Schlagbeginn aus der Hifte
Bei Bedarf und wenn geniigend Zeit ist: Zyklus wiederholen lassen

f:
bahnen & 16 - 25 m Zielgruppe: 10 - 15
fortgeschrittene Taucherinnen Dauer:

- 60 Minuten Benbtigte Gerite:
ABC-Ausriistung {Schwimmflossen,
Tauchmaske, Schnorchel).

Literatur:

Usve Hoffmann: S =~ Tech

: nnspiel (spielerische Anwendung): Die Ubenden verteilen sich frei auf
den Schwimmbahnen bzw. im Schwimmbecken, auf Handzeichen des Leiten-
den muf nach rechts / links / vorn /

hinten / oder auf der Stelle in senk-
rechter Position der Wechselbein-
schlag ausgefiihrt werden.

Stundenausklang (10 Minuten):

4 Bahnen Brustschwimmen {,Entla-
stung fur die starker beanspruchten
FuBgelenke”)
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lle funktionelle Gymnastik fiir
d\eFuBgelenke und die Waden-, Ober-
schenkel- und Hiftmuskulatur
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