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INBENUING;

Solange ich Schwimmtrainerin bin, bin ich vor der ,,Selbsthilfemethode* der
Verbesserung der Schwimmtechnik zuriickgeschreckt. Der Grund hierfiir ist
meine Uberzeugung, dass es bei der Beobachtung der Bewegungen eines
Schwimmers im Wasser keinen Ersatz fiir ein erfahrenes Auge gibt. Es kann
durchaus sein, dass ein bestimmter Zug dem Schwimmer, der ihn ausfiihrt,
richtig vorkommt. Aber erst die Analyse des Trainers vermittelt einen wert-
vollen Einblick in kleine, aber wichtige Bewegungsfehler. Im Falle mangel-
hafter Kontrolle kann es dazu kommen, dass der Schwimmer eine fehlerhaf-
te Technik Ubt und perfektioniert. Ohne Intervention kann es passieren,
dass Bewegungsfehler immer hdufiger wiederholt werden und sich ein-
schleifen. Dies kann den Fortschritt verzogern und Frustrationen und in eini-
gen Fallen sogar Verletzungen bewirken.

Der Input des Trainers ist wichtig. Indem er sich von einem perfekt schei-
nenden Zug nicht tauschen lasst und sich auf die Schwimmeffizienz kon-
zentriert, gelingt es ihm, Problembereiche zu identifizieren und den
Schwimmer dazu anzuleiten, durch korrekte Ubung schlechte Zuggewohn-
heiten zu vermeiden. Eine Methode, wie Trainer ihren Schwimmern das
korrekte Uben vermitteln, besteht im Einsatz von Schwimmdrills. Spezifi-
sche Drills, bei denen der Schwimmer sich auf bestimmte Aspekte der Zug-
bewegung konzentriert, helfen ihm beim Einiiben einer korrekten Technik
und beim Umlernen fest eingefahrener Schwimmmuster. Wenn die Fehler
innerhalb der Zugbewegung erst einmal erkannt sind, kann der Schwimmer
Zugdrills durchfiihren, um Problembereiche anzusprechen. Auch ist er in der
Lage, mit Erfolg alleine zu iiben.

Der Zweck dieses Buches besteht also nicht darin, zum Schwimmen ohne
Trainer zu ermuntern, sondern es soll dem Schwimmer dabei helfen, an
den vom Trainer identifizierten Zugproblemen zu arbeiten. Obwohl das
Bemiihen um eine bessere Schwimmtechnik universaler Art ist, besitzt
jeder Trainer bestimmte Lieblingsdrills. Es gibt viele Wege, die Schwim-
meffizienz zu verbessern. Von diesen Tausenden von Schwimmdrills, die
von Trainern und Schwimmern im Verlaufe der Zeit entwickelt wurden,
méchte ich in diesem Buch meine 100 Lieblingsdrills vorstellen. Studieren
Sie diese Drills und probieren Sie sie aus. Uben Sie sie immer wieder. Am
wichtigsten ist jedoch, dass Sie lhren Trainer um ein Feedback bitten,
denn nichts ist wertvoller.



22U GEBRAUCH DIESES B3UCRS

Dieses Buch ist so gestaltet, dass es auf zweierlei Weise verwendet werden
kann. Wenn Sie daran interessiert sind, Ihre Schwimmeffizienz insgesamt zu
verbessern, sollten Sie mit dem ersten Drill beginnen und sich durch das
Buch hindurcharbeiten, d. h. eine Schwimmart nach der anderen bearbeiten.
Das Buch ist in Abschnitte den Schwimmarten entsprechend gegliedert: Frei-
stil, Riicken, Brust und Butterfly. Innerhalb jedes Abschnitts zu einer
Schwimmart sind die Drills in Unterabschnitte unter den Uberschriften Kor-
perhaltung, Beinschlag, Armzug, Atmung, Hebel und Koordination geordnet.
Wenn Sie sich von Anfang bis Ende durcharbeiten, kénnen Sie die Technik
einer Schwimmart aufbauen und dann zur nachsten iibergehen.

Wenn Sie sich auf ein besonderes Zugproblem konzentrieren wollen, kon-
nen Sie sich direkt dem Abschnitt zuwenden, in dem die betreffende
Schwimmart behandelt wird. Da bestimmte Drills haufig auf den vorange-
gangenen Drills aufbauen, ist es ratsam, den gesamten Abschnitt zu einer
Schwimmart durchzulesen. Nachdem Sie sich mit den Grundkonzepten der
betreffenden Schwimmart vertraut gemacht haben, sollten Sie sich auf den
Unterabschnitt konzentrieren, in dem der Aspekt der Technik behandelt
wird, an dem Sie arbeiten wollen. Bauen Sie Ihre Technik auf, indem Sie
sich nur auf einen Drill und dann auf den jeweils folgenden Drill konzentrie-
ren. Wenden Sie sich schlieBlich dem Koordinationsabschnitt zu und ver-
wenden Sie diese Drills, um die neu gelernten Techniken in die betreffende
Schwimmart zu integrieren.

Unabhangig davon, welche Vorgehensweise Sie wahlen, ist es wichtig, dass
Sie den Zweck jedes Drills studieren und diesen Zweck wihrend des Ubens
im Gedachtnis behalten. Folgen Sie den Schritten und orientieren Sie sich
an den Zeichnungen und Fotos, um den betreffenden Drill korrekt auszufiih-
ren. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn die Dinge nicht gleich so lau-
fen, wie gewollt. Die Drills miissen mehrmals wiederholt werden. Kontrollie-
ren Sie die Drill-Feedback-Tabellen, um Probleme zu erkennen. Nehmen Sie
Veranderungen vor und versuchen Sie es noch einmal. Uben Sie wihrend
mehrerer Schwimmbadbesuche. Vor allem sollten Sie sehr viel Zeit im Was-
ser verbringen und jede Minute davon genief3en.
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AUF DEM WEG ZUM
EFFIZIENTEN SCHWIMMEN

DIE KUNST UND WISSENSCHAFT DES SCHWIMMENS

Der Prozess, ein effizienter Schwimmer zu werden, bedeutet, dass man
sowohl den eigenen Koérper als auch das eigene Gehirn einsetzt, um
das, was passiert, zu ,fiihlen* und zu ,,verstehen“. Wenn ein Schwim-
mer die Fliissigkeit der Bewegungen im Wasser ,fiihlt“ und die Ursache
sowie den Effekt spezifischer Aktionen versteht, dann ist dieser Schwim-
mer auf dem besten Weg, ein effizienter Schwimmer zu werden.

C Auf dem Weg zum effizienten Schwimmen w

Die Kunst des Schwimmens bedeutet, dass man effektive Bewegungen
im Wasser spiirt. Am besten beschreibt man dies dadurch, dass man
»eins mit dem Wasser wird“. Ein gutes Beispiel fiir die Kunst des
Schwimmens ist, wenn gute Schwimmer behaupten, sie fiihlten sich wie
ein Fisch im Wasser. Die Bewegungen effektiver Schwimmer sind so fliis-
sig wie die Pinselstriche eines Kiinstlers. Die Bewegungen sind auch ele-
gant, denn gute Schwimmer setzen ihr Gleichgewicht, ihren Rhythmus
und ihre Haltung so ein wie Tdnzer. Dariiber hinaus sind die Bewegun-
gen guter Schwimmer so kraftvoll wie die musikalische Harmonie, denn
die kombinierten Korperaktionen eines Schwimmers produzieren ein
besseres Ergebnis als jede Aktion fiir sich. Die Kunst des Schwimmens
bedeutet, dass ein Schwimmer nicht gegen das Wasser ankampft, son-
der in der Lage ist, das Wasser zu ,,fithlen®.

Bei der Wissenschaft des Schwimmens geht es darum, die Bewegungen
im Wasser zu ,,verstehen“. Schwimmen hat sehr viel mit Physik zu tun.
Indem ein Schwimmer diese Prinzipien versteht, kann er lernen, sie auf
das Wasser anzuwenden. Der als ,Vater des modernen Schwimmens*
verehrte Trainer Doc Counsilman beschrieb die Ingredienzien des erfolg-
reichen Schwimmens als ,Wasser, Gehirn und Bauchgefiihl“. Durch
Anwendung der Wissenschaft des Schwimmens kann ein Schwimmer die
Bewegungen im Wasser wie eine Gleichung studieren und anfangen, sie
zu berechnen. Die Wissenschaft des Schwimmens bedeutet, dass ein
Schwimmer in der Lage ist, zu ,verstehen®, wie er den grof3ten Vortrieb
mit dem geringsten Einsatz erzeugt.

Da gutes Schwimmen eine Angelegenheit des Gefihls und des Verstand-
nisses ist, wird beim nutzbringendsten Uben sowohl der Kérper als auch





