ISB — AK Servicematerialien: Empfehlungen zum Qualifizierenden Mittelschulabschluss Sport
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Schwimmen
Skript zur theoretischen Priifung

1. Gesundheitsaspekt

Schwimmen zihlt zu den gesiindesten Freizeitbetatigungen und gilt als Sportart mit geringem Ver-
letzungsrisiko. Durch den Auftrieb im Wasser wird der Koérper bei der Bewegung unterstiitzt und
die Belastung fiir die Gelenke und Knochen deutlich verringert. Das Herz wird bei maRiger Bewe-
gung entlastet. Dariiber hinaus wirkt die Wassertemperatur anregend auf den Kreislauf. Beim
Schwimmen werden fast alle Muskeln beansprucht, wobei die Arme und der Oberkorper starker
trainiert werden. Allerdings hingt die Verteilung auch von der jeweiligen Schwimmart ab.
Schwimmen ist fiir Menschen in jedem Lebensalter geeignet.

2. Schwimmarten

Brustschwimmen
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Armzug e Arme nach vorne strecken

e Wasser fassen

e Zugphase mit hohem Ellbogen

e Druckphase

e Arme wieder nach vorne bringen

Beinschlag | Schwunggrétsche:

e Beugen der Unterschenkel bei leicht geéffneten Knien und FiRen

e Fersen werden dicht an das GesaR gebracht

e FiRe und Unterschenkel beschreiben schwungvollen Kreis nach hinten bis
zur Streckung der Beine

Atmung e Einatmen wihrend der Druckphase nur durch den Mund
e Ausatmung ins Wasser durch Mund und Nase
e Pro Armzug wird einmal ein- und ausgeatmet

Nach dem Start und nach jeder Wende darf der/die Schwimmer/in einen sogenannten Tauchzug
durchfithren, bevor er/sie an die Wasseroberfliche zurlickkehrt. Hierbei fiihrt er/sie vollstandig
untergetaucht einen vollen Armzug bis zu den Oberschenkeln und einen Brust-Beinschlag aus. Der
Kopf muss die Wasseroberfliche durchbrechen, bevor der zweite Armzug beginnt. Danach muss in
jedem vollstindigen Zyklus, bestehend aus einem Armzug und einem Beinschlag, irgendein Teil
des Kopfes die Wasseroberflache durchbrechen.

Beim Brustschwimmen wendet man mit der Kippwende (Anschlag mit beiden Handen):
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Kraulschwimmen

Kraulschwimmen ist die schnellste Schwimmart.

Armzug e Arme weit vorne eintauchen

e Wasser fassen

e Hand drickt sich in der Zugphase
vom Wasser ab

e Ellbogenbeugung

e Hoher Ellbogen beim Herausneh-
men

e Locker nach vorne schwingen

Beinschlag | ¢ Einleitung der Beinbewegung im
Hiftgelenk und durch den Ober-
schenkel

e FiilRe beim Abwartsschlag leicht
eingedreht

Atmung e 2er-, 3er- oder 4er-Zug: nach der

jeweiligen Anzahl der Armzlge er-

folgt das Einatmen durch Seit-

, wartsdrehen des Kopfes und ,,Rol-

B el Nl len” des Korpers

e Ausatmung ins Wasser durch Mund
und Nase

e Beim 3er-Rhythmus (3 Kraularmzu-
ge) wird wechselweise links und
rechts eingeatmet.

»Rollen” um die Kérperlangsachse

Wende
Es ist moglich, wie beim Brustschwimmen mit der Kippwende zu wenden (Anschlag erfolgt seitlich
mit einer Hand):

Die Ubliche, da schnellere Wende beim Kraulschwimmen im Wettkampf ist die Rollwende, bei
welcher der/die Schwimmer/in anstatt mit der Hand anzuschlagen eine Rolle vor der Beckenwand
ausfuhrt und sich dann kraftig mit den Beinen abstoRt:

95




ISB — AK Servicematerialien: Empfehlungen zum Qualifizierenden Mittelschulabschluss Sport

Riickenschwimmen

'”Wﬁ““ i “"‘W@M* Armzug e Wechselseitiger Armzug

e Arme tauchen iber dem Kopf ins

........ Mo L oy Wasser ein
‘?ﬁi{_a A—J e Hand driickt sich in der Zugphase
vom Wasser ab
e, %w -*j*w" e Ellbogenbeugung
e Locker zurlickschwingen

W%‘ J Beinschlag e Auf- und Abbewegen der Beine aus

der Hifte heraus

e FlRe beim Aufwartsschlag leicht ein-
gedreht

e Beinschlag stabilisiert die Wasserlage

? Wasser- e Flach auf dem Ricken im Wasser
{ w-ﬁ&._m lage e Kopf locker im Wasser

e ,Rollen” um die Kérperlangsachse

Bei der Rickenwende darf die Wand mit einem beliebigen Korperteil bertihrt werden.
Beim Rickenschwimmen darf der/die Schwimmer/in sich nach Start und Wende 15 m unter der
Wasseroberflache bewegen, bevor er/sie wieder auftauchen muss.

Delfinschwimmen

Eintauchen und Vorstrecken
Zug unter zunehmender Ellbogenbeugung

Gerade Uber den Kopf nach vorne zurtickbringen

Beinschlag Ganzkorper-Wellenbewegung

[ ]

[ ]

e Druck nach hinten

[ ]

®

e Ein bis zwei Beinschlage pro Armzug, der zweite ist kraftiger als der erste

Atmung e Einatmung durch den Mund nach vorne, in der Regel alle zwei Zlige
(auch nach jedem Zug moglich, z. B. beim Schlussspurt)
e Ausatmung ins Wasser durch Mund und Nase
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Nach dem Start und nach jeder Wende diirfen mehrere Beinschlidge und ein Armzug unter Wasser
ausgefiihrt werden, bevor man wieder zur Wasseroberfliche kommt. Es ist erlaubt, nach dem Start
und nach jeder Wende bis zu 15 m véllig untergetaucht zuriickzulegen. Dann muss der Kopf die
Wasseroberflache durchbrochen haben.

Bei jeder Wende und am Ziel muss der/die Schwimmer/in (wie beim Brustschwimmen) mit beiden
Handen gleichzeitig anschlagen.

Lagenschwimmen

Das Lagenschwimmen ist eine Kombination von vier Schwimmarten. Dabei wird jeweils ein Viertel
der Gesamtstrecke (meistens 50 m oder 100 m) in einer Schwimmart geschwommen. Im Einzel-
wettbewerb ist die Reihenfolge Delfin, Riicken, Brust und schlieRlich Freistil (in der Regel Kraul).
Bei der 4x100 m Lagenstaffel treten vier Schwimmer/innen an, die jeweils einen der vier
Schwimmistile absolvieren. Hierbei dndert sich jedoch die Reihenfolge: Es beginnt der/die Riicken-
schwimmer/in, um den Start korrekt im Wasser zu vollziehen, gefolgt von Brust, Delfin und Freistil
(Kraul).

3. Start

Die Schwimmer/innen starten nach dem Startsignal von den erhohten Startblécken ihrer
Schwimmbahn durch einen Startsprung in das Wasser. Beim Riickenschwimmen und bei der La-
genstaffel starten die Riickenschwimmer/innen aus dem Wasser heraus.

Startkommando:

e Mehrere kurze Pfiffe:
Der/die Schwimmer/in bereitet sich auf den Start vor und geht hinter den Startblock.

e Langgezogener Pfiff:
Der/die Schwimmer/in steigt auf den hinteren Teil des Startblocks.

e Gesprochenes Kommando "Auf die Platze":
Der/die Schwimmer/in geht in die gebeugte Starthaltung, dabei muss mindestens ein FuR
an die Vorderkante des Startblocks gesetzt werden (Start in Schrittstellung ist erlaubt).

e Kurzer Pfiff:
Start frei

Bei Staffelstarts spricht man auRer beim ersten Schwimmer von , fliegenden Wechseln“. Der/die
Folgeschwimmer/in darf maximal 0,03 Sekunden vor dem tatsichlichen Anschlag des Vorschwim-
mers starten.

Verschiedene Starts:

Grabstart (Greifstart) Startsprung mit Armschwung Riickenstart
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4. Wettkampf

Wettkampfdistanzen

e 50 m (Sprintstrecke)
e 100m

e 200m

e 400m

e 800m

e 1500m

e 5000m

Neben Einzelwettkampfen finden auch Staffelwettkdmpfe (4er-Staffeln) statt.
Es gibt Staffelwettbewerbe liber 4x50 m, 4x100 m und 4x200 m.

Austragungsort

Strecken bis 1500 m werden in Schwimmbecken (Lange der Becken: 25 m und 50 m) geschwom-
men. Die Bahnen werden durch Leinen voneinander getrennt, die die Wellen von den benachbar-
ten Bahnen abhalten sollen.

Die Leinen haben verschiedene Markierungen:

e im 5 m-Bereich vor jeder Beckenwand (in diesen Bereichen sind die Leinen meist durch-

gangig rot),

e in der Mitte und

e jeweils bei 15 m.
Auf dem Boden befindet sich zudem meist in der Mitte einer jeden Bahn ein etwa 25 cm breiter
schwarzer Strich, der 2 m vor dem Beckenende ein T bildet und dem/der Schwimmer/in hilft, sich
vor der Wende bzw. dem Anschlag zu orientieren.

Die Langstrecken (5 und 25 km) werden meist in offenen Gewassern ausgetragen.

Anschlag

Die Zeit wird in dem Moment gestoppt, indem eine Hand (beim Brust- und Delfinschwimmen bei-
de Hande) die Beckenwand beriihrt.

Bei Staffeln werden die Zwischenzeiten nach jedem Staffelschwimmer sowie die Endzeit genom-
men. Bei groRen Wettkampfen wird meist elektronisch gemessen, die Anschlagmatten reagieren
dabei bereits auf die geringste Krafteinwirkung. Zusatzlich werden die Zeiten von immer mindes-
tens einer Person je Bahn mit einer Stoppuhr erfasst.

Ein/e Schwimmer/in wird disqualifiziert:
e beifalschem Start
e nach dem 2. Fehlstart
bei Verlassen der Bahn
bei Nichteinhalten der Schwimmtechnik
bei falschem Anschlag
bei falscher Wende
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5. Sicherheit

Baderegeln

P RR—

Soringe nicht '

Bade nicht mit l ‘
i erhitzt ins Wasser |
‘ |

s |
vollern Magen I

?

1
Bleib weg von

! Schwimme nig
Wassertshrzeugen ||

im Bereich van

|t Sprunghbrettern

Verhalten in Notsituationen

| Benutza als
Nichischwimmer

! keine Luttmatratzen

Achite auf die

‘Wassertemperatur |

e |

Trockne Dich | Benchta

Tauche nsclet mit |
| nach derm Badeab || Bagranzungen |

I Tremmelfeilschaden ‘

Springe nie in Melda Sumpt- und Schwimme
unbekanntes Wasserplianzen | lange Strecken
Gewasser mee allein

-

A

Allgemein

Ruhe und Ubersicht bewahren
Andere Badende aufmerksam machen

Wadenkrampf
im tiefen Wasser

Mit kleinen Paddelbewegungen kraftsparend auf dem
Riicken schwimmen
betroffene Wade dehnen

Fremdrettung vom Land
oder Boot aus

Einsatz von Rettungshilfen
(z. B. Rettungsstange, -ring, -ball, -leine)

Fremdrettung im Wasser

Nur wenn keine Moglichkeit
der Rettung vom Land oder
Boot aus besteht!

Anschwimmen mit schwimmfahigen Hilfsmitteln

Nur von hinten anschwimmen

Nie direkt die Hand reichen

Im giinstigsten Moment Abschleppgriff ansetzen

Bei Umklammerung sofort Befreiungsgriffe ansetzen
und sich I6sen

Keine Fremdrettung im Wasser bei schlechter ge-
sundheitlicher Verfassung, fehlender Technik, (Ab-
schlepp- und Befreiungsgriffe), in der Nahe von Was-
serfallen, reifenden Stromungen und Wasserwirbeln,
wenn der Ertrinkende zu groR oder zu schwer ist
Griffarten beim Rettungsschwimmen:

Kopfgriff, Achselgriff, Fesselgriff

6. Training

Folgende Mittel helfen, eine Schwimmart zu erlernen bzw. die Technik zu verbessern:

e Schwimmnudel
Schwimmfligel

Schwimmbrett

Pullbuoy
Paddles
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