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SICH IM WASSER BEWEGEN
DIE KERNELEMENTE DES SCHWIMMENS

von Roland Messmer

Das Schwimmen oder allgemein das Sich-Bewegen im
Wasser ist sowohl fur Kinder als auch fur Erwachsene
mit vielen Emotionen verbunden. Fur die einen stellt das
Bewegen im Schwimmbecken oder in Seen eine unan-
genehme Betdtigung dar oder 16st gar Angst aus, andere
hingegen «suhlen» sich gerne in der Schwerelosigkeit.
Wiederum andere kennen Schwimmen hauptsachlich
als Leistungssport, inklusive Techniktraining und Wett-
kampf. Wobei ich hier gleich eine Einschrankung machen
muss. Aus der Perspektive des Schwimmunterrichts an

Schulen wird unter «Schwimmen» mehrheitlich alles sub-
sumiert, was im Frei- oder Hallenbad als Sport ausgelbt
werden kann. Aus der Sicht des Bewegungslernens und
der motorischen Kompetenzen haben aber z.B. Wasser-
springen und die vier Schwimmstile nur wenig gemein
(vgl. u.a. Goéhner, 1979). Selbstverstandlich brauchen
Synchronschwimmer:innen genauso, wenn nicht sogar
mehr, ein «Wassergefthly, auf das im Folgenden spezi-
fisch eingegangen wird. Der Fokus liegt dabei allerdings
vorwiegend bei den vier Schwimmstilen.
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Abbildung 1: Zielformen und Formfamilien, Quelle: eigene Darstellung

Betrachtet man das Schwimmen von der «Sache» her,
also mit Fokus auf die spitzensportlichen Lésungen zum
Bewegungsproblem der (schnellen) Fortbewegung im
Wasser im Sinne eines bestimmten Stils, kann zwischen
Kernelementen, Kernbewegungen und Zielformen res-
pektive Formfamilien unterschieden werden (vgl. Abbil-
dung 7).

Die Kernelemente bezeichnen die Bewegungen bezlg-
lich des Elements Wasser und sind die Basis fur jegliches
Bewegen im Wasser. Die Kernbewegungen beschreiben
die zentralen und wichtigsten Bewegungen in den einzel-
nen Zielformen. Die Kernelemente und Kernbewegungen
sind gleichsam konstitutiv fir das Bewegen im Wasser.
So kann man sich z. B. das Schwimmen ohne Arm- oder
Beinbewegungen kaum vorstellen. Die Zielformen sind
die Wettkampfformen, wie sie im Schwimmen durch ver-
schiedene Schwimmstile zum Ausdruck kommen.

Das Modell kann in didaktischer Hinsicht in zwei Richtun-
gen verwendet werden. Im Sinne der Einfihrung in das
Schwimmen kann von ,innen-nach-aulBen” zuerst eine

Wassergewdhnung mit Fokus auf die Entwicklung eines
Wassergefiuhls erfolgen. Dabei wirden zuerst grundle-
gende Aspekte des Atmens, des Gleitens, des Antreibens
und des Schwebens thematisiert werden und anschlie-
Bend auf verschiedene Moglichkeiten bei den Kernbewe-
gungen eingegangen werden. Dabei wirden zunachst
moglichst viele verschiedene Auspragungen der Arm-,
Bein-, Atem- und Koérperbewegungen im Vordergrund
stehen, bevor auf spezielle Zielformen eingegangen wird.
Eher von ,aulsen-nach-innen” gedacht kénnen die ver-
schiedenen Aspekte der Kernbewegungen und Kernele-
mente auch zum Feedbackgeben und zur Fehlerkorrektur
beim Lehren der verschiedenen Zielformen verwendet
werden. Im Folgenden werden die verschiedenen Kern-
elemente als zentrale Aspekte des Bewegens im Wasser
betrachtet. Die verschiedenen Kernelemente sind dabei
als jeweils spezifische Bereiche des Wassergefihls zu
verstehen.
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ATMEN

Atmen wird hier verstanden als das bewusste Ein- und
Ausatmen wahrend des Schwimmens. Insbesondere das
Ausatmen unter Wasser - gegen Widerstand - ist fur vie-
le Schuler:iinnen nicht selbstverstandlich. Viele Technik-
fehler bei den verschiedenen Schwimmstilen kénnen auf
die fehlende Fahigkeit im Wasser zu atmen zurickgefthrt
werden. Wenn Schiler:iinnen «aulRer Atem» nach 25 Me-
ter Kraulen am Beckenrand anschlagen, weist das oft auf
eine fehlende Ausatmung unter Wasser hin und weniger
auf eine fehlende Ausdauerfahigkeit. Weil die physio-
logische Schwierigkeit (Ausatmen unter Wasser gegen
Widerstand) von vielen Lehrpersonen nicht bekannt ist,
wird die-sem Kernelement oft zu wenig Beachtung ge-
schenkt. Oder den Schuler:innen wird «nur» Brustgleich-
schlag (Brustschwimmen) gelehrt, bei dem man bekannt-
lich auf das Ausatmen unter Wasser verzichten kann.

GLEITEN

Das Gleiten ist im Schwimmen besonders entscheidend,
weil im Gegensatz zum Element Luft, der Widerstand nur
schon physikalisch eine ganz andere Bedeutung erhalt.
FUr ein energiesparsames Schwimmen muss demnach
das Gleiten ganz speziell geiibt werden. Durch das ,passi-
ve" Gleiten bekommt man das Wasser speziell zu fuhlen,
indem es dem/der Schwimmer:in vorbeigleitet. Wer das
Wasser nicht an seinem Korper «vorbeigleiten» spurt,
der wird die Kompetenz «Schwimmen» nur ansatzweise
erwerben. Wassergefihl meint die spezielle Kompetenz
mit den Besonderheiten des Elements «Wasser» um-
gehen zu kénnen, und diese sind wirklich speziell: Wenn
man versucht, auf Wasser zu drlcken, wirbelt es einfach
weg. Verglichen mit dem Laufen, bei dem wir uns durch
dinne Luft bewegen und uns durch Abstolsen von fes-
tem Boden vorwartsbewegen, ist Schwimmen wie das
Laufen durch einen Wackelpudding. Und weil das Wasser
weder Halt noch Zugkraft bietet, ist unsere nattrliche Re-
aktion ein turbulentes Wirbeln im Wasser, das wenig effi-
zient ist, wenn man z.B. vorwarts kommen will...

ANTREIBEN

Ebenfalls aus dem Wassergefthl lasst sich das Kern-
element Antreiben ableiten. Darunter wird aber nebst
dem Antrieb durch die Arme, auch der Antrieb durch die
Huftbewegungen und den Beinschlag verstanden. Die
Kernelemente Gleiten und Antreiben zeigen sich exem-
plarisch beim Synchronschwimmen, wo der Kérper in al-
len erdenklichen Kérperlagen durch das Wasser bewegt
werden muss. Dies geschieht hauptsachlich durch ein
geschicktes Verbinden von Antrieb und Gleiten. Auch fur
das Antreiben gilt es ein «Wassergefihl» zu entwickeln.
Im Gegensatz zum Gleiten muUssen Schwimmer:innen
hier aber den Widerstand im Wasser suchen, um einen
moglichst effizienten Vortrieb zu erreichen. Zur Erlaute-
rung dieses Aspekts soll nachfolgend eine Reflexionsauf-
gabe aus der Praxis dargestellt werden.

FORTGESCHRITTENE AUFGABE
ZUM WASSERGEFUHL BEIM ANTREIBEN

Material: Schleifpapier (moglichst wasserfest),
Schwimmbirille

+ Fahre mit deiner Handinnenflache ganz fein Uber das
Schleifpapier (nur eine Hand). Schwimme so eine Bahn

Wechselschlag (Kraulen/Ruckenkraulen).

« Wechsle die Hand oder ,schleife” beide Hande. Schwim-

me so nochmals zwei Langen.

+ Tausche mit deiner/deinem Partner:in die gemachten
Erfahrungen aus.

Die hier gemachten Erfahrungen sind unterschiedlich.
Wenn zu viel «geschmirgelt» wird, dann fehlen der Hand-
flache die feinen Hautrillen, um das Wasser kindsthetisch
und taktil wahrzunehmen. Bei einer etwas weniger ausge-
pragten Reizung der Haut wird die taktile Wahrnehmung
und damit das Wassergefuhl geférdert. Beide Wirkungen
helfen aber den Lernenden, ein gutes Wassergefuhl und
eine optimale Position der Handflachen zu entwickeln.
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SCHWEBEN )

Das Schweben zeigt sich durch eine effiziente, sprich ho- AUFGABE ZUM WASSERGEFUHL
rizontale Wasserlage. Bei diesem Kernelement deutet BEIM SCHWEBEN

sich ein Ubergang zu den Kernbewegungen an. Selbst-

verstandlich kann ich durch einen guten Beinschlag mei- + Atme tief ein und «lege» dich mit dem Gesicht nach

ne (horizontale) Wasserlage verbessern. Wer aber z.B. unten moglichst flach (wie ein Flugzeug) auf das Wasser.
in der Wassergewdhnung nie das «freie Schweben» auf + Atme zunachst wenig, dann immer kraftiger ins Wasser
dem Wasser erlebt hat, wird dieses Gefuihl auch in einer aus: Was passiert mit deinem Kérper, den Beinen?
Schwimmtechnik nicht erlernen. Die einfachste Ubung, + Tausche mit deiner/deinem Partner:in die gemachten
die auch Jugendliche und Erwachsene gerne machen, ist Erfahrungen aus!

das «Flugzeug» auf dem Wasser. Sobald man etwas Luft
ausatmet, sinkt der Kérper langsam nach unten.

Der Fokus auf die Kernelemente kann fur die Schulung
des Wassergefihls, aber auch fur das konstruktive Feed-
back an Schuler:innen hilfreich sein. Im eigentlichen Trai-
nings- und Ubungsprozess miissen die beiden aber mit-
einander verbunden werden.
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