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Ich bin Fini, der Superdelfin und eine begeisterte
Schwimmerin wie du. Vielleicht kennst du mich
schon aus dem Buch , Ich lerne Schwimmen”. Da
haben wir zusammen das Schwimmen erlernt.

Hallg, du Wasserratte!

Jetzt wird trainiert!
\ Und ich bin wieder mit vielen Tipps dabeil /

Hilfreiche Symbole im Buch



Beim Daumen haben wir einen guten Tipp fur dich. Du
erhaltst Ratschlage oder wirst auf Fehler aufmerksam
gemacht.

Wer ein erfolgreicher Schwimmer werden will, sollte auch
aullerhalb der regularen Trainingszeiten Ubungen einplanen.
Im Buch findest du Anregungen dazu.

Hier kannst du etwas eintragen und ausfullen.



Wenn dies dein eigenes Buch ist, dann verwende es als
Trainings- und Arbeitsbuch. Nutze die Moglichkeiten zum
Eintragen und Markieren. Du kannst unterstreichen,
ankreuzen und deine eigenen Anmerkungen machen.

™

An dieser Stelle stehen Ratsel, Problemstellungen oder
Fragen. Die Antworten und Losungen findest du am Ende
des Buches.



1 Lieber Schwimmer!

Wir konnen dich ja so ansprechen, weil du mit Sicherheit schon
recht gut schwimmst. Du kannst dich Uber Wasser halten, eine
langere Strecke schwimmen, mutig springen und tauchen. Jedes
Kind muss das lernen, um sich sicher und ohne Gefahr im und am
Wasser aufzuhalten. Schwimmen kann dir das Leben retten.

Vielleicht hast du sogar mithilfe unseres Buches Ich lerne
Schwimmen geubt. Nun willst du dich aber mit der bestandenen
Seepferdchenprtfung nicht abfinden. Du hast Spals an der Sportart
und willst weiteriben. Nun interessieren dich alle Schwimmarten,
die Wenden und Starts.

Naturlich mochtest du auch wissen, wie man die richtige Technik
erlernt, ubt und schneller wird. Du hast dich also entschieden,
weiter zu trainieren und als Schwimmer immer besser zu werden.

Wenn wir jetzt vom Training und vom Trainieren sprechen, dann hat
das seinen Grund. In diesem Buch geht es uns nicht mehr einfach
nur um das Schwimmenlernen. Jetzt wird trainiert!

Warum schreiben wir ein Trainingsbuch fur junge Schwimmer? Lernt
man nicht sowieso alles im Training? Klar, das ist der beste Weg!



Dein Trainer wird dir alles Wichtige erklaren und zeigen. Er kann
dich korrigieren, dir Tipps geben und Ubungen empfehlen. In der
Schwimmbhalle hast du die besten Trainingsbedingungen zum Uben.

Doch die Trainingszeit ist meist begrenzt. Ein Trainer hat viele
Sportler in seiner Gruppe und will sich um jeden kimmern. Nun ist
es gut, wenn du daheim in Ruhe noch einmal das Gelernte
nachlesen kannst. Mit zuséatzlichen Tipps und Ubungen kannst du
dich noch besser auf das Training und den Wettkampf vorbereiten.

Stelle dir den Weg zu einem erfolgreichen Schwimmer vor wie «
Aufstieg auf einen hohen Berg. Du suchst dir geeignete We
Aufstiege und Stufen. Vielleicht sind auch Umwege dabei oder
gehst sogar mal in die falsche Richtung. Nun ware es doch n.
schlecht, wenn ein erfahrener Bergsteiger mit einer gu
Wanderkarte kame ...!

So ahnlich verhalt es sich auch mit dem Schwimmtraining. Viele
Schwimmer vor dir haben trainiert und wurden oft auch sehr
erfolgreich. Du musst also das Schwimmen und das
Schwimmtraining nicht neu erfinden, sondern kannst aus den
Erfahrungen der Sportler vor dir lernen. Du hast es somit sogar
einfacher. Mit dem Trainingsbuch /ch trainiere Schwimmen besitzt
du sozusagen eine ,Wanderkarte” und eine kleine Anleitung, wie du
den ,Schwimmagipfel“ erklimmen kannst, ohne viele Umwege zu
gehen. Und du hast naturlich auch deinen Trainer, der dir den
richtigen Weg zeigen will.

Doch bevor du dich jetzt mit dem Buch unterm Kopfkissen ins Bett
legst und denkst, so kannst du morgen gewinnen, mochten wir dir
auf dem Weg zum ,,Gipfel” noch sagen:

Wir wollen dich beraten und dir erklaren, wie du
richtig trainieren kannst. Trainieren aber musst du

f % allein. Ob du dein Ziel erreichst und auf dem Gipfel
ankommst oder nicht, liegt hauptsachlich an dir
selbst.



Was im Buch zum Training erklart wird, gilt fUr Madchen genauso
wie fur Jungen. Um es aber zu vereinfachen, sprechen wir hier
allgemein von Schwimmern. So ist auch mit Trainer naturlich auch
immer die Trainerin gemeint.

Es kann passieren, dass Auffassungen und Bezeichnungen
bei erfahrenen Schwimmern, Trainern und Biucherschreibern
etwas unterschiedlich sind. Das ist normal. Frage nach,
wenn dir etwas unklar ist und lass dir unterschiedliche
Meinungen begriinden. Sollten wir uns doch mal geirrt
haben oder ist die Entwicklung einfach weitergegangen,
dann schreibe deine Anmerkungen direkt in dein Buch.

Wir wunschen dir eine Menge Spals mit diesem Buch. Hier wirst du
bestimmt viel Interessantes finden, das dich hoffentlich recht
schnell und sicher auf dem Weg zum ,Gipfel“ begleitet. Dafur viel
Erfolg.




Die Autoren und Fini

Fruhere Lernmethoden

Wie es in der Natur des Menschen liegt, war er auch standic
bemuht, die Schwimmtechnik und die Lernmethoden zt
verbessern.



Die Fantasie der Schwimmlehrer und Trainer kannte keine
Grenzen!

Auf diesem Bild siehst du eine Méglichkeit, wie man allein in
Fluss oder im See die Beinbewegung uben sollte.



2 Die Entwicklung des
Sportschwimmens

Dass die Menschen vom Wasser fasziniert sind, war schon
immer so. Schon fruher hatte man durch den Fischfang eine
ideale Nahrungsquelle, gute Transportwege sowie eine ,riesige
Badewanne* zum Erfrischen und eine »nhaturliche
Waschmaschine®.

Flr die Fortbewegung auf und im Wasser suchten die Menschen
allerlei Hilfsmittel. Sie bauten FloBe und Kanus oder suchten
sich Baumstamme und Korkstlicke zum Festhalten. Naturlich
versuchte man, sich bald aus eigener Kraft fortzubewegen -
durch Schwimmen. Es lasst sich nicht ubersehen, dass die
Schwimmtechnik den Tieren abgeschaut wurde. Die konnten es
immerhin exzellent.






