Impressum ~—

= N\/ T

Titel
Schwimm-Training — mehr als nur Bahnen ziehen
60 neue Spiel- und Ubungsformen

Autor
Christian Reinschmidt

Umschlagfoto und Kapiteldeckblatter
© Max Topchii — Shutterstock.com

lllustrationen
Schwimmer-lcon: © VIGE.co - stock.adobe.com; Seepferdchen-Icon,
Notizzettel: © Verlag an der Ruhr; alle anderen Abb.: © Anders A. Bachmann

Druck
AZ Druck und Datentechnik GmbH, Kempten, DE

Verlag an der Ruhr
Milheim an der Ruhr

www.verlagruhr.de

Geeignet fiir die Altersstufen 8-16

Urheberrechtlicher Hinweis

Das Werk und seine Teile sind urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwendung in anderen als den
gesetzlich zugelassenen Fallen bedarf der vorherigen schriftlichen Einwilligung des Verlages. Im
Werk vorhandene Kopiervorlagen diirfen vervielféltigt werden, allerdings nur fiir Schiler*innen
der eigenen Klasse/des eigenen Kurses. Die dazu notwendigen Informationen (Buchtitel, Verlag
und Autor/Autorin) haben wir fiir Sie als Service bereits mit eingedruckt. Diese Angaben diirfen
weder verandert noch entfernt werden. Die Weitergabe von Kopiervorlagen oder Kopien (auch
von lhnen verdnderte) an Kolleg*innen, Eltern oder Schiler*innen anderer Klassen/Kurse ist
nicht gestattet.

Der Verlag untersagt ausdriicklich das Herstellen von digitalen Kopien, das digitale Speichern
und Zurverfligungstellen dieser Materialien in Netzwerken (das gilt auch fiir Intranets von Schu-
len und sonstigen Bildungseinrichtungen), per E-Mail, Internet oder sonstigen elektronischen
Medien auBerhalb der gesetzlichen Grenzen. Kein Verleih. Keine gewerbliche Nutzung.
Zuwiderhandlungen werden zivil- und strafrechtlich verfolgt.

Bitte beachten Sie die Informationen unter www.schulbuchkopie.de.

Soweit in diesem Produkt Personen fotografisch abgebildet sind und ihnen von der Redaktion
fiktive Namen, Berufe, Dialoge u. A. zugeordnet oder diese Personen in bestimmte Kontexte
gesetzt werden, dienen diese Zuordnungen und Darstellungen ausschlieBlich der Veranschauli-
chung und dem besseren Versténdnis des Inhalts.

Trotz sorgféltiger inhaltlicher Kontrolle kann keine Haftung fur die Inhalte externer Seiten, auf
die mittels eines Links verwiesen wird, ibernommen werden. Fiir den Inhalt der verlinkten
Seiten sind ausschlieBlich deren Betreiber*innen verantwortlich.

© Verlag an der Ruhr 2008, Nachdruck 2020
ISBN 978-3-8346-0441-5



— Inhaltsverzeichnis

=
Yo e o S 7
TraiNiNGSTIPPS «ovvveiiiiiiiiiiiic e 9
Motivation in Schwimmstunden ........ccccooiiiiiiiiiiiiee e 10
Wichtige Hinweise fiir alle Spielformen .........ccccccooiviiinini 13
Spielideen zur Schulung der Reaktionsschnelligkeit ....................ccccuueeeennne. 15
FrUNSTArter ...cocooiiiiiiiiiiiiiicitec et 16
Start auf ZUruf ..o 17
Gelb = Grln — ROt oottt ettt e s 18
Schwimme mit — Schwimme Weg .......ccoceiiiiiiiiiiiniiiiciccee 19
Sternzeichenspiel ... 20
Spielideen fiir ein abwechslungsreiches Schnelligkeitstraining ................... 21
Buchstabensalat .........ccccooiiiiiiiiiiiiiiiiiii 22
Bundesligasprint .........cccoeiiiiiiiiiiiiii 24
Duell ,Jeder gegen Jeden” ... 25
Verfolgungsjagd ...coceeouiiiieiiieeieeee ettt et 26
Vornamenspiel ..o 27
Geringste Punktzahl gewinnt! ..........cociiiiiiiiiiiiiiiiccccceen 28
Kaiserspiel .......cooiiiiiiiiiiiiiiii 29
HeiBer Platz ......c.cociiiiiiiiiiiiiiiecc e 30
BONUSSPIEI ..o 31
TEAMSPIINT eeiiiiiiiic e 32
Schwimm-FUnfkampf .......ccooiiiiiiiiiiiie e 33
GlUCksSChWIMMEN ...eiiiiiiii ettt e s 34
Frage-Antwort-Spiel ..o 35
NEUN GEWINNTL L..oeiiiiiiiii e e e e e e e e e e e e e e 36
TaktikSPrint ....ooviiiiiiiiici 37
Motivierende Staffelspiele .........couuueeeeeveeereereeiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnns 39
Biathlonstaffel ..o 40
Vier geWINNtl ... 41
Weltrekordjagd ........oooieeiiiieeeeee e 42
LOSSTATTEl ittt 43
SeilStaffel ... 44
T-Shirt-Staffel ..o e 45
Mensch argere dich nicht ... 46
Uberraschungsstaffel ........ccociiiiiiiiiiieeeiest st s bbb sees 47
AUFraumstaffel ..o e 48

ROTATIONSSTATTEl ettt e e e e e e eetaaareeeeseeeesesanannes 49



=
Spielideen zur Verbesserung der Koordination
und des Zeitgefiihls ..........ouuuueeueuereeiiiiiiiiiiiiiiiiiiininiiinnnnnnnnnininnnnnneenessssssssssses 51
Begegnungsspiel ..., 52
Zugfrequenzspiel .........cccoiiiiiiiiiiiii 53
KOPTF ROCH e 54
Differenzzeitschwimmen ..ottt 55
SteigerungssChWimmen ... 56
Paarschwimmen ..ot 57
Unterwasserkraulen ..ottt 58
ZWillINGSIENNEN ettt ettt e et e et e s esee e e saeeeseneeens 59
TIMINGSPIE| wooviiiiiiiiii 60
SYNChroNSChWIMMEN ....cooiiiiiiiiiiiieieee et 61
Spielideen zur Verbesserung der aeroben Ausdauer
und Kraftausdauer .......cccccciivnnnnnnneeiieieiiiciininnnnnnneeeeeeeiccicsssssssessseseeeesssees 63
1000-Meter-Wiirfelspiel .......ccooveiiiiiiiiiiiiiiiii 64
Zeittreffspiel ... 65
Sturm — Flaute = Tornado ..o 66
Lagen-MiX ..oooouiiiiiiiiiiiiiii 67
Ausdauer-Kartenspiel ... 68
Schere — Stein — Papier ... 69
ZeitsChAtzspiel .....ccoooviiiiiiiiiiiiicic 70
Kooperationsschwimmen ..., 71
Balltreiben ..o 72
Beinschlagmeister ..ottt 73
Spielideen fiir den Stundenausklang ........cccccceeveeerernnnneneneeenenneeeeesccccscscssnns 75
WEIBEE Hal ettt ettt st 76
Schwimmbrettspiel ........cooiviiiiiiiii 77
Blubberspiel .......cociiiiiiiiiiiiiiii 78
WaASSEICIOWN ..ttt ettt sbe e s bt e sbeeeaee e 79
Abtauchspiel ... 80
Handicapschwimmen ..o, 81
TandemsChWimmeENn .......coooiiiiiiiiiiiie e 82
ANtWOTTSPrINGEN .oooiiiiiiiiiiciic e 83
BalldUell c...ooeiiiiiii e 84
Kopfballpunkt ......c.ooiiiiiiiiiiiiiie e 85
Kopiervorlagen ......eeeeeeieeeeeeneeenennnennninssseeeee 87

Literaturtipps .ooveeeeeeeeeieeiee e 102



Als Sportlehrer*, Trainer oder Ubungsleiter
stehen Sie in jeder Schwimmstunde vor der
Herausforderung, eine motivierende Ubungs-
stunde durchzufihren. Mit den traditionellen
Schwimmestaffeln lassen sich die Kinder und
Jugendlichen heute aber nicht mehr begeis-
tern. Die fiir dieses Buch ausgewahlten Spiel-
ideen zeigen lhnen neue Wege der Spielme-
thodik fiir Ubungsstunden im Wasser auf.

In der praktischen Erprobung haben sich die
Spielformen sowohl im Schulschwimmen als
auch im Vereins-Training bewahrt.

Mit den neuen Spielideen sollen die Kinder
und Jugendlichen in erster Linie firr die Bewe-
gung im Wasser begeistert werden. Gleichzei-
tig schulen sie verschiedene Fahigkeiten aus
dem konditionellen und koordinativen Bereich
und werden auch auf kognitiver Ebene gefor-
dert. Zudem vergessen die Kinder und Ju-
gendlichen durch den Spielcharakter der
Ubungsstunden die Anstrengung im Wasser.
Darliber hinaus werden das Sozialverhalten
sowie die Kommunikations- und Kooperati-
onsbereitschaft liber die verschiedenen Spiel-
formen geférdert.

Eine variationsreiche Gestaltung der Ubungs-
stunden motiviert und begeistert die Kinder
und Jugendlichen fiir das Schwimmen. Sie zei-
gen eine erhéhte Lernbereitschaft, was sich
positiv auf ihre Leistung auswirkt. Damit steigt
auch das Selbstvertrauen und das Selbstwert-
gefiihl der Kinder und Jugendlichen.

* Aus Griinden der besseren Lesbarkeit haben wir in diesem Buch
durchgehend die ménnliche Form verwendet. Natdirlich sind

damit auch immer Frauen und Médchen gemeint, also Lehrerinnen,
Schilerinnen etc.

Vorwort

Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl
steigt

positive Leistungsentwicklung

erhohte Lernbereitschaft

i,

SpaB, Freude, Motivation

P

variationsreiche Spielangebote

im Wasser

Inhaltliche Gestaltung

Die Anwendungsmaéglichkeiten der Spiele im
Wasser sind vielseitig. Im Schulsport bieten
sich die Spiele zum Aufwéarmen oder zur Ab-
rundung des Unterrichts an. Verschiedene
Spielformen kénnen aber auch als ,Zubringer”
zu den Schwimmtechniken dienen. Die Spiele
kénnen ferner den Hauptinhalt des Unterrichts
ausmachen, wenn Sie zum Beispiel ein Kondi-
tionstraining oder eine Koordinationsschulung
in den Vordergrund stellen. Damit Sie schnell
das geeignete Spiel fiir Ihre spezifische Zielset-
zung finden, sind die Spielformen in verschie-
dene Ubungsschwerpunkte unterteilt.

Im einfliihrenden Teil erhalten Sie Informationen
zu den Besonderheiten beim Spielen im Wasser.
Sie erfahren, wie Sie Schiler fir das Schwimmen
motivieren kdnnen, und auf was Sie beim
Schwimm-Training achten sollten.

60 neue Spiel-und Ubungsformen
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Die Praxiskapitel sind in unterschiedliche Trai-
ningsbereiche aufgeteilt. In den ersten beiden

Kapiteln steht die Schnelligkeit im Mittelpunkt.

Zunachst stellen wir lhnen Méglichkeiten zur
Schulung der Reaktionsschnelligkeit Gber
optische und akustische Zeichen vor.

Im folgenden Kapitel finden Sie Spielideen fiir

ein abwechslungsreiches Schnelligkeitstraining.

Die motivierenden Staffelspiele und die Spiel-
ideen zur Verbesserung der Koordination und
des Zeitgefihls bilden die beiden mittleren
Kapitel des Praxisteils. Danach folgen spiele-
rische Formen zur Verbesserung der aeroben
Ausdauer und der Kraftausdauer. Das letzte
Praxiskapitel zeigt Ihnen Spielideen fiir den
Stundenausklang auf.

Im Anhang finden Sie Kopiervorlagen fiir ver-
schiedene Spielformen. Dies verkiirzt Ihnen
die Vorbereitungszeit und hilft bei der Durch-
fiihrung der verschiedenen Spiele.

Schwimm-Training — mehr als nur Bahnen ziehen
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Spielend lernen

Durch die vielfaltigen Aufgabenstellungen der
Spiele im Wasser kénnen die Kinder und Ju-
gendlichen nicht nur die eigene Leistungsfahig-
keit in den einzelnen Trainingsbereichen verbes-
sern, sondern auch verantwortungsbewusstes,
kooperatives Verhalten lernen. Denn Regeln
und Absprachen missen eingehalten werden,
damit ein Spiel Giberhaupt stattfinden kann.
Insbesondere die Kooperationsbereitschaft,

die Kommunikationsfahigkeit sowie die Bereit-
schaft zur Integration leistungsschwacherer
Mitspieler entscheiden tiber Sieg oder Nieder-
lage bei Mannschaftsspielen. Auf diese Weise
werden den Kindern und Jugendlichen die
Komponenten der olympischen Erziehung -
Fairness, gegenseitige Achtung, Leistung — auf
spielerische Art und Weise vermittelt. Daneben
werden liber die Spiele auch viele weitere Kom-
petenzen, wie beispielsweise taktisches Verhal-
ten oder die visuelle Informationsverarbeitung,
geférdert. Entsprechende Hinweise dazu finden
Sie bei den Spielbeschreibungen.



Trainingstipps

Die folgenden Trainingstipps verstehen sich als methodisch-didaktische Hinweise,

die Sie bei lhrer Planung von Schwimmstunden unterstiitzen sollen.

Achten Sie darauf,
dass Trainingsreize zur
Verbesserung der
Reaktionsschnelligkeit
vielseitig gesetzt wer-
den, das heiBt Gber
optische (Auge),
akustische (Ohr) und
taktile (Haut) Signal-
setzungen. Der Vorteil
liegt neben der Reiz-
aufnahme lber die
verschiedenen Sinnes-
organe in der ab-
wechslungsreichen
Gestaltung der
Ubungsstunde.

Die Schulung der
Reaktionsschnelligkeit
kann in allen Alters-
stufen erfolgen und
ist bei den 6- bis
10-Jahrigen besonders
zu empfehlen.

O O O O O D O O O O O O O o O D D D D O D, O D, O D O D 0 D OO

Die héchsten Zuwachs-
raten der Sprintfahig-
keit liegen bei Mad-
chen und Jungen
zwischen 7 und 9 Jah-
ren. Beginnen Sie also
so frith wie mdglich mit
der Schnelligkeitsschu-
lung! Um die Sprint-
fahigkeit zu steigern,
muss die Bewegung
mit moglichst hoher
Intensitat ausgefihrt
werden. Die Belas-
tungsdauer sollte
jedoch 6-8 Sekunden
nicht lberschreiten.
AuBerdem ist auf eine
ausreichende Pausen-
dauer zu achten.
Besonders im Kinder-
und Jugend-Training
bieten sich fur die
Schnelligkeitsschu-
lung vielseitige Wett-
spiele mit kurzen

Sprintdistanzen an.

b

Um beim Sport még-
lichst schnell eine

erlernen beziehungs-
weise zu bewiltigen,
sind verschiedene
koordinative Fahig-
keiten wie Orientie-

renzierungsfahigkeit
keit n6tig. Beginnen

Sie also auch beim

der koordinativen
Fahigkeiten, um
die motorische Lern-

zu erhohen.

D O O O O e D O D O, O o D O O o, O o D O O D O D D O D D O D s O O . OO

Bewegungsaufgabe zu

rungsfahigkeit, Diffe-

oder Kopplungsfahig-

Schwimmen méglichst

friih mit der Schulung

fahigkeit bei den Kin-
dern und Jugendlichen

D o D D O O O s D O D D O O o D O D D O D O O D O O D D O D O O D s O O O

Da Schwimmen zu den
Ausdauersportarten
gehdrt, liegt es nahe,
dass gerade in diesem
Bereich besonders trai-
niert wird. Hierbei
bildet die aerobe
Ausdauer die Basis,
ohne die eine zu friihe
Ermiidung eintritt.
Trainingswirkungen

im Ausdauerbereich
zeigen sich allerdings
erst bei einer Belas-
tung von mindestens
5 Minuten Dauer.

So entsteht leicht das
Problem der Mono-
tonie. Sorgen Sie also
fir abwechslungs-
reiche Ausdauer-
belastungen, die um-
fangs- und nicht
intensitatsorientiert
sind. Dies gilt auch fir
Spiel- und Ubungs-
formen zur Verbesse-
rung der Kraftaus-
dauer. Hier sollten Sie
besonders darauf ach-
ten, dass der Schwer-
punkt der Kraftigung
dynamisch mit gerin-
ger bis mittlerer Inten-
sitat durchgefiihrt wird
und viele Wiederho-

lungen méglich sind.

60 neue Spiel-und Ubungsformen
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Motivation in
Schwimmstunden

Die Motivation der Kinder und Jugendlichen
in Schwimmstunden hangt von vielen Faktoren
ab. In der Abbildung sind funf wichtige Be-
reiche dargestellt, welche die Kinder und
Jugendlichen stark in ihrer Motivation be-

Stundenibergreifende Ideen
und Spiele

einflussen kénnen. Im Folgenden mdchten wir
Ihnen einige Anregungen geben, wie Sie die
Kinder und Jugendlichen fir das Schwimmen
begeistern kdnnen.

Lehrer- und
Trainerpersonlichkeit

Motivation in

Schwimmstunden
. Soziale Kontakte
Abwechslungsreiche und .
L in der Gruppe
spielerische Gestaltung der
Schwimmstunde
Anerkennung,

Bestatigung und Erfolg

Motivation durch eine abwechs-
lungsreiche Gestaltung

Schwimmstunden sollten abwechslungsreich
gestaltet werden. Statt acht Bahnen Ein-
schwimmen in der Brustlage kann die Aufgabe
auch folgendermalen lauten: Zwei Bahnen
Brust, zwei Bahnen in Riickenlage, zwei mit
Brett und die letzten beiden Bahnen wieder
in Brust. Auch bietet es sich immer wieder an,
verschiedene Spielformen in eine Schwimm-
stunde zu integrieren. Die regelmaBige Ab-
wechslung in der Ubungsstunde ist ein Garant
fir eine dauerhaft motivierte Gruppe.

Schwimm-Training — mehr als nur Bahnen ziehen

Motivation durch soziale
Kontakte in der Gruppe

Sie sollten darauf achten, dass sich in der
Schwimmklasse oder Vereinsgruppe eine posi-
tive Atmosphare entwickelt, in der sich alle Kin-
der und Jugendlichen wohlfiihlen. In der Sport-
stunde kann sich zum Beispiel ein besserer
Schwimmer um die weniger trainierten Schiler
kiimmern und diese in ihrem Lernfortschritt un-
terstiitzen. In der Vereinsarbeit besteht die
Méoglichkeit, dass ein alterer Schwimmer eine
Patenschaft fiir einen jiingeren Schwimmer
Ubernimmt und ihm sowohl im Training als auch
beim Wettkampf wertvolle Tipps gibt.



Motivation durch stunden-
ubergreifende Ideen,
Spiele und Rituale

Eine langfristige Verbesserung der Schwimm-
technik und der konditionellen Fahigkeiten ist
nur zu erreichen, wenn regelmafig mit hoher
Lernbereitschaft gelibt wird. Die folgenden
Tipps sind Méglichkeiten, die helfen, eine
stundenlibergreifende und somit dauerhafte
Motivation zu wecken.

) Der ,Dienstagspunkt”
als regelmaBiges Abschlussspiel

An einem festgelegten Wochentag, zum Bei-
spiel an einem Dienstag, wird die Ubungsstun-

de grundsatzlich mit einem Wettspiel beendet.

Der Sieger des Spiels erhalt den Dienstags-
punkt. Nach einigen Wochen wird ausgerech-
net, welcher Schwimmer die meisten Diens-
tagspunkte gesammelt hat. Der Sieger erhalt
eine Urkunde.

w Erfahrungen aus der Praxis:

’ Die Kinder und Jugendlichen freu-

" en sich auf diesen motivierenden

' Stundenausklang. Sie weisen den
Trainer meist schon wahrend der

' Ubungsstunde darauf hin, dass er
auf keinen Fall den Dienstagspunkt

, vergessen darf.

) Das 10-Stunden-Bestzeitenspiel

Alle Kinder und Jugendlichen schwimmen
zu Beginn der Schwimmstunde 25 Meter auf

Zeit. Ihnen wird natlrlich nicht mitgeteilt,

dass die gestoppte Zeit die ,Ausgangszeit” fir
das Bestzeitenspiel sein wird. Die Kinder und
Jugendlichen konnen ihre Schwimmlage selbst
wahlen, missen diese Lage allerdings fiir die
Dauer des Bestzeitenspiels beibehalten. Denn
in den folgenden 10 Stunden versuchen die
Kinder und Jugendlichen nun, ihre persénliche
Bestzeit zu verbessern. Gelingt ihnen dies,
bekommen sie einen Punkt und miissen beim
nachsten Mal diese neue Bestzeit optimieren,
um wieder einen Punkt zu gewinnen. Wer nach
10 Stunden die meisten Punkte gesammelt hat,
gewinnt die Gesamtwertung.

. Erfahrungen aus der Praxis:

" Die Kinder und Jugendlichen gehen
von ihrer individuellen Bestzeit aus
und kdnnen somit, unabhéngig vom
allgemeinen Leistungsstand, Punkte
sammeln. Das motiviert besonders
die weniger gut trainierten Kinder
und Jugendlichen auch einmal zu

gewinnen.

D Jokertag

Zu Beginn der Ubungsstunde werden zwei bis
drei Schwimmer benannt, die einen , Jokertag”
haben. Diese Kinder und Jugendlichen stehen
an diesem Tag unter besonderer Beobachtung,
denn sie bekommen héaufig Tipps zu den
Schwimmtechniken oder zu den Wenden.

Der ,Jokertag” ist eine gute Méglichkeit fir
Sie als Trainer, sich ganz speziell um einige
wenige Schwimmer kiimmern zu kénnen.
Gerade, wenn Sie mit groBen Ubungsgruppen
trainieren, bekommt der Einzelne zumindest hin

60 neue Spiel-und Ubungsformen
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