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Protokollblatt Schwimmtests 1-8

Die Testbedingungen, Protokollblatter und Abzeichen kénnen bestellt werden auf:
www.swimsports.ch

Bitte halten Sie sich genau an die Abnahmebedingungen!
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Test 1 :j Wal

1. 50 m Riickenkraul, ohne Unterbruch und Zeitbeschrénkung. : b

2. 25 m Kraul einarmig, passiver Arm ist nach vorne gestreckt, ausatmen ins Wasser, wechseln des Armes nach 12 m, einatmen nach jedem 2. Zug. casion P ¥

3. 25 m Riickenkraul einarmig, passiver Arm ist langs des Korpers anliegend, wechseln des Armes nach 12 m. Deutlich sichtbares Rollen des Kérpers um dessen Langsachse. /

4. Nach dem Abstossen mindestens 4 m in Bauchlage unter Wasser gleiten, Arme strémungsgiinstig in Vorhalte.

5. Start Kraul.
Nach dem Ubergang vom Gleiten zum
Schwimmen 2-3 Ziige anhangen.

6. Wende Kraul (Uber-Wasser-Wende) aus
dem Anschwimmen (5 m). Nach dem
Ubergang vom Gleiten zum Schwimmen
2-3 Ziige anhangen.

H ﬁ h Die Schweizerischen Tests im Schwimmsport, ein Produkt von swimsports.ch, dem Schweizerischen Schwimmverband und der Schweizerischen Lebensrettungs- p
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Test 2 Hecht

1. 100 m schwimmen, Technik beliebig, ohne Unterbruch und Zeitbeschrankung.

2. 50 m Kraul einarmig:
Zwei Zlige rechts, zwei Zlige links
mit flissigem Ubergang.
Zum Einatmen den Kopf drehen.
Passiver Arm ist nach vorne gestreckt.

. Gleichzeitig mit dem Einatmen beginnt der Gegenarm zu ziehen.

Beim Paddeln kopfwirts wird von den Handgelenken ausgehend eine liegende Acht neben den Hiiften im Wasser ausgefiihrt. Die Hande sind zum Handriicken hin abge
winkelt. Fusswarts das Gleiche; nur flhren jetzt die Fingerspitzen die Bewegung an. Die Hande sind zur Handflache hin abgewinkelt.

3. 25 m in gestreckter Riickenlage paddeln,
davon je 12 m kopf- und fusswarts.
Richtungswechsel mittels Anhocken der
Beine und einer halben Drehung (Zuber).

4. Nach dem Abstossen mind. 4 m in Riickenlage unter Wasser gleiten, Arme strémungsgtinstig in Vorhalte.

”

5. Start Brust. Nach dem Ubergang vom Gleiten zum Schwimmen 2-3 Ziige anhéngen.

6. Wende Brust aus dem Anschwimmen (5 m).
Nach dem Ubergang vom Tauchzug zum
Schwimmen weitere 2—3 Ziige anhangen.

H ﬁ h Die Schweizerischen Tests im Schwimmsport, ein Produkt von swimsports.ch, dem Schweizerischen Schwimmverband und der Schweizerischen Lebensrettungs-
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Test 3

1. 100 m Kraul oder Riickenkraul in maximal 2.30 Minuten.

2. 50 m Kombination: .
25 m Brust-Armzug mit Kraul-Beinschlag, danach
25 m Brust, ein Armzug mit zwei Brust-Beinschldgen
(2 x 25 m in jeweils 45 Sek.). . .

Beim Tauchzug sind die Ellbogen deutlich sichtbar zu beugen, damit eine ausgepragte Druckphase erfolgen kann.

3. 16 m tauchen mit Startsprung und
korrektem Tauchzug. Bei weniger als
1,4 m Beckentiefe ohne Startsprung, mit
Abstossen vom Beckenrand 12 m tauchen.

4. 25 m Delfin-Beinschlag in Bauchlage, die Arme sind stromungsgtinstig in Vorhalte, oder passiv am Kérper anliegend. Gute Kopfsteuerung.

Sl“i'“g@@[?ﬁg Ch Die Schweizerischen Tests im Schwimmsport, ein Produkt von swimsports.ch, dem Schweizerischen Schwimmverband und der Schweizerischen Lebensrettungs-
[ ]

5. Start Riickenkraul.
Nach dem Ubergang vom Gleiten zum
Schwimmen 2-3 Ziige anhangen.

6. Einfache Riickenwende aus dem An-
schwimmen (5 m). Nach dem Ubergang
vom Gleiten zum Schwimmen 2-3 Ziige
anhangen.

Gesellschaft. swimsports.ch — Die Vereinigung der am Schwimmsport interessierten Verbande und Institutionen der Schweiz.



Test 4 E] Delfin

1. 200 m Brust oder Kraul in maximal 4.30 Minuten. Die Schwimmtechnik darf gewechselt werden.

2. 100 m Kombination:
50 m Delfin-Beinschlag in Bauchlage (mit ausgepragter Korperwelle), danach
50 m Delfin einarmig, passiver Arm frei, korrekte Atmung zur Seite oder mit Heben des Kopfes nach vorne. Armwechsel nach 25 m.

3. 50 m Kombination:
25 m Kraul-Wechselzug hinten (Arme holen
sich hinten ein). Es wird erst eingeatmet,
wenn die Hand das Wasser verlasst.

25 m Riicken-Wechselzug oben / hinten
(schulterbreites Eintauchen!).

5. Rollwende Kraul aus dem Anschwimmen
(5 m). Nach dem Ubergang vom Gleiten
zum Schwimmen 2-3 Zlge anhéngen.

6. Rollwende Riickenkraul aus dem
Anschwimmen (5 m).
Nach dem Ubergang vom Gleiten zum
Schwimmen 2-3 Ziige anhdngen.

V|
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Test5

1. 200 m Kraul in maximal 4.00 Minuten, regelkonforme Technik, inklusive Start und Wenden.

2. 50 m Brust oder Riickenkraul in maximal 1.00 Minuten. Die Schwimmtechnik wird ausgelost, regelkonforme Technik, inklusive Starts und Wenden.

3. 50 m Kraul Koordination:
Rollen, Pause nach jedem Zug, erst
einatmen, wenn die Hand das Wasser
verlasst.

Nach jedem Zug machen die Arme vorne und hinten eine Pause. Dabei muss das Gesicht im Wasser liegen, wahrend 4—6 Beinschlage ausgefihrt werden.
Beim Herausheben der Hand aus dem Wasser wird erst eingeatmet. R ﬂ\ |

4. 50 m Riickenkraul einarmig:
Der passive Arm wird jeweils bis zur
Senkrechten aus dem Wasser gehoben,
wenn der andere Arm oben eintaucht.
Wechseln des Armes nach 25 m.

Der rechte Arm zieht 25 m ununterbrochen, wahrend der linke jeweils nur bis zur Senkrechten aus dem Wasser gehoben und wieder zurtick zum Wasser gefiihrt wird. '

5. 100 m Kraul- oder Delfin-Beinschlag:

25 m in Seitenlage, 25 m in Riickenlage, 25 m in Seitenlage, 25 m in Bauchlage -

6. 25 m Delfin ohne Unterbruch und Zeit-

beschrankung, mit zwei Beinschldgen pro

Armzyklus.

s

Der erste Beinschlag erfolgt synchron zum Eintauchen der Hande vorne, wahrend der zweite entweder beim Ziehen oder in der Druckphase ausgefiihrt werden muss. N

7. Lagenwenden:
Delfin auf Riicken
Riicken auf Brust
Nach dem Ubergang vom Gleiten zum

Schwimmen jeweils 2—3 Zlige anhangen.

¢
\

c

L
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Test 6

1. 100 m 4-Lagenschwimmen in maximal 2.00 Minuten, regelkonforme Technik, inklusive Start und Wenden. : <

2. 100 m Kraul in maximal 1.45 Minuten, regelkonforme Technik, inklusive Start und Wenden. - -\\'

3. 100 m Brust in maximal 2.00 Minuten, regelkonforme Technik, inklusive Start und Wenden.

4. 100 m 4-Lagenschwimmen einarmig. Delfin, Riicken und Kraul werden einarmig geschwommen. Brust hingegen im Wechsel mit dem linken und danach mit dem rechten Arm. Die Arme holen .s.ich vo;ne ein.
Beim Delfin, Riickenkraul und Kraul, £

wechseln des Armes immer nach 12 m
Brust als Wechselzug vorne.

bl

50 m Baumstamm-Paddeln.
Leichter Kraul- oder Delfinbeinschlag ist
erlaubt.

In der Bauchlage wird neben der Hiifte/Taille — von den Handgelenken ausgehend — eine liegende Acht ausgefilhrt. Die Arme sind gebeugt, Oberarme am Korper
anliegend, leicht aufgestellte Handhaltung. i

6. 50 m Brust Koordination:
25 m mit dem linken Arm und rechten
Bein, danach
25 m mit dem rechten Arm und linken
Bein oder
immer wechseln nach zwei (oder nach
drei) Zyklen

7. Start Ruckenkraul.
Regelkonforme Technik.

Nach dem Riickenstart sollen unter Wasser Delfin-Beinschlage ausgeflhrt werden. Mindestens 8 m, hichstens 15 m.

Die Schweizerischen Tests im Schwimmsport, ein Produkt von swimsports.ch, dem Schweizerischen Schwimmverband und der Schweizerischen Lebensrettungs-

[ ]
Sw ' mg[@@ﬁﬁg.Ch Gesellschaft. swimsports.ch — Die Vereinigung der am Schwimmsport interessierten Verbande und Institutionen der Schweiz.



y 4
Test 7 A\

1. 400 m Kraul in maximal 8.00 Minuten, regelkonforme Technik, inklusive Start und Wenden.

2. 100 m Riickenkraul in maximal 1.45 Minuten, regelkonforme Technik, inklusive Start und Wenden.

3. 50 m Delfin, ohne Unterbruch und Zeitbeschrénkung, regelkonforme Technik, inklusive Start und Wenden.

4. 200 m 4-Lagenschwimmen Koordination:
50 m Delfin: einarmig, passiver Arm vorne, atmen mit Heben des Kopfes vorne.
50 m Riicken: Riicken-Gleichschlag-Armzug mit Riickenkraul-Beinschlag.
50 m Brust: Brust-Beinschlag mit den Armen langs des Korpers: jeweils mit den Fersen die Hande beriihren,
50 m Kraul: zwei Ziige mit Riickholbewegung der Arme unter Wasser, beim dritten Zug Arm normal tiber Wasser nach vorne fiihren und einatmen.

5. 100 m Brust Koordination:
50 m Brust-Armzug mit Wassertreten
(horizontal) kombiniert, danach
50 m Brust, zwei Armziige mit einem
(zeitlich abgestimmten) Brust-Beinschlag.

> : . < x =]
Brustarmzug mit Wassertreten: abwechslungsweise werden die Unterschenkel kreisférmig nach riickwarts, auswarts, einwarts geschwungen.
Es ist im Prinzip ein asymmetrischer Brust-Beinschlag mit zum Fussrist hin gebeugten Filssen.

6. 100 m Riickenkraul Koordination:
25 m einarmig rechts ohne Unterbruch,
linker Arm wird standig Gber Wasser hin
und her gefiihrt, wechseln nach 25 m
(4 x 25 m).

7. Rollwende Kraul:
Die Wende soll fliissig und regelkonform )
durchgefihrt werden. Nach dem .~ &
Ubergang vom Gleiten zum Schwimmen ' () !
noch 2-3 Ziige anhangen. .20 Oe <

X
— Ty °
f L LS
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8
Test 8 A\

1. 200 m 4-Lagenschwimmen in maximal 4.30 Minuten, regelkonforme Technik, inklusive Start und Wenden.

2. 200 m Brust in maximal 4.00 Minuten, regelkonforme Technik, inklusive Start und Wenden. -

3. 50 m Delfin in maximal 1.00 Minuten, regelkonforme Technik, inklusive Start und Wenden.

4. 400 m 4-Lagenschwimmen Koordination:
100 m Delfin: zwei Zlige rechts, zwei links, zwei Zyklen komplett.
100 m Rickenkraul: Wechselzug oben / hinten (schulterbreites Eintauchen!).
100 m Brust: Technik komplett wahrend drei Zyklen, dann zwei Tauchzlge einfligen.
100 m Kraul: zwei Zlge rechts, zwei Zige links mit flissigem Wechsel.

5. 100 m paddeln, vier Paddeltechniken: Paddeln kopf- / fusswarts: siehe Test 2 Ubung 3.
25 m kopfwarts paddeln in Riickenlage Baumstamm-Paddeln siehe Test 6 Ubung 5.
25 m fusswarts paddeln in Rickenlage
25 m Baumstamm-Paddeln
25 m Paddeln vor dem Kopf in Bauchlage

Paddeln vor dem Kopf in Bauchlage: mit anndhernd gestreckten Armen wird vor dem Kopf mit den Handen eine liegende Acht ausgefiihrt. Die Hande sind dabei zum
Unterarm hin abgewinkelt. Der Winkel zwischen Wasseroberflache und Unterarm betragt ca. 30°. Leichter Kraul- oder Delfinbeinschlag oder ein Pull-buoy ist erlaubt.

6. 100 m Delfin-Koordination: Beim Delfin-Rollen legen die Arme vor der Uberwasserphase eine kurze Pause ein. Die Arme liegen dann neben den Oberschenkeln. Danach werden die Arme
50 m Delfin-Rollen, danach liber Wasser nach vorne geflihrt. Das Einatmen und der Beginn des Vorschwingens der Arme stimmen zeitlich (iberein. Wahrend der Pause einen zusatzlichen Bein-
50 m Delfin-Armzug und Koérperwelle schlag ausfihren.

mit Kraul-Beinschlag

7. Rollwende Riickenkraul.
Die Wende soll fliissig und regelkonform
durchgefiihrt werden.

Nach der Riicken-Wende werden unter Wasser Delfin-Beinschldge ausgeftihrt. Mindestens 8 m, héchstens 15 m.

H ﬁ h Die Schweizerischen Tests im Schwimmsport, ein Produkt von swimsports.ch, dem Schweizerischen Schwimmverband und der Schweizerischen Lebensrettungs-
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Technik Brustschwimmen

Wasserlage

Wellenférmige Technik: Viele gute Brust-
schwimmerlnnen bewegen sich wie die Delfine
durch das Wasser (vom Beinschlag einmal abge-
sehen). Man erhalt beim genaueren Betrachten
den Eindruck, dass die Interpretinnen dieser Technik
tatsachlich auf der von ihnen erzeugten Welle reiten.
Die wellenférmige Brusttechnik verlduft in einem Art
Gleitkorridor, der durch die Linien der héchsten und
der tiefsten Punkte der Rumpfamplitude, einer indi-
viduellen Grosse, bestimmt wird. Der Beinschlag bei
dieser Technik endet tiefer, um anschliessend
einen Aufwartsschlag ausfiihren zu kénnen!

Flach geschwommene Technik: Auch auf
Weltklasseniveau sieht man noch oft die flach
geschwommene Variante.

Koordination

Grundsatzlich gibt es drei verschiedene Arten,

die Arme und Beine beim Brustschwimmen zu

koordinieren:

1. Das Brustschwimmen mit langer Gleitphase.

2. Das kontinuierliche Brustschwimmen (kurze
Gleitphase).

3. Das Uberlagerte Brustschwimmen (ohne Gleit-
phase, nur im Leistungssport).

Fur das schnelle Brustschwimmen sind die zwei
Letzteren zu bevorzugen, d.h. es gibt nie eine
Pause zwischen der Beendigung des Beinschlags
und dem Anfang der Armbewegung. Wahrend der
Antriebsbewegung der Arme bleiben die Beine stro-
mungsgiinstig gestreckt. Das Nach-vorne-bringen
der Arme erfolgt gleichzeitig mit dem Anziehen der
Beine. Bei Beginn der Schwung-Stoss-Bewegung
der Beine sind die Arme gestreckt bis der Armzug
beginnt (siehe Koordinations-Variante 1, 2 oder 3).

Armbewegung

1. Wasserfassen: Leichte Beugung der Handge-
lenke.

2. Zugphase: Auswartsbewegung bis ca. doppelte
Schulterbreite.

3. Druckphase: beschleunigte Einwartsbewegung
der Unterarme (Ellbogen vorne stehen lassen);
dadurch entsteht dieses Emporschnellen des
Oberkdrpers.

4. Riickholphase: Méglichst schmal (wenig Wider-
stand) die Arme nach vorne fiihren.

e Die Handstellung passt sich laufend dem
Zugverlauf an. Der Handriicken soll wahrend der
Antriebsphase stets in Schwimmrichtung zeigen.

e Die Handgeschwindigkeit nimmt kontinuierlich
zu.

Beinbewegung

e Riickholphase im Stromungsschatten des Kdrpers
(Fersen zum Gesass, ca. hiftbreit), Hiifte so tief
wie moglich nach unten drlicken!

e Fiisse ausdrehen (Flex), Kniedffnung bis Schulter-
breite, Hiifte erst jetzt hoher, um eine optimale
Schlaghewegung zu erméglichen.

w5

e Kreishewegung der Fiisse nach hinten und
zusammenschlagen, bis sich die Fusssohlen
berihren (Schwung-Stoss-Bewegung).

Atmung .
Die Einatmung erfolgt gegen Ende des (iberbetonten
Zusammenfihrens der Arme und des damit verbun-
denen Emporschnellens des Oberkdrpers. Das
Ausatmen erfolgt wahrend der ganzen Gleit- und
Zugphase unter Wasser. 5

Start

Fir den Start gibt es drei Varianten: Greifstart,
Schrittstart {Leichtathletik) und Start mit Ausholbe-
wegung der Arme.

Letzterer eignet sich bei Staffelablosungen. Primar
soll darauf geachtet werden, dass die Schwimmerln-
nen «in ein Loch» eintauchen und so die maximale
Geschwindigkeit mit ins Wasser nehmen. Nat(rlich
muss der Start wie auch die Wende explosiv ausge-
fihrt und der Tauchzug optimal gestaltet werden.

Wende

Gleichzeitig mit beiden Handen die Wand berihren.
Der/die Schwimmerln [8sst die Beine unter den
Kdrper gleiten und erreicht so eine kompakte
Kdrperposition. Jetzt beginnt die explosive Rotation
um den Kérperschwerpunkt. Dabei flihrt der Kopf
die Bewegung in die neue Schwimmrichtung, die
tiefere Hand wird am Koérper entlang, die obere
Hand Uber Wasser hach vorne gebracht. Sobald die
Arme in eine strdmungsglinstige Position gebracht
sind, beginnt der kraftige Abstoss von der Wand mit
anschliessendem Tauchzug.

swimsporis.ch
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Technik Kraul

Wasserlage

Die Kopfstellung ist mitentscheidend fir die
Wasserlage. Eine zu hohe, respektive zu tiefe Kopf-
stellung bewirkt einen hohen Frontalwiderstand. Der
Kopf ist mindestens zur Halfte im Wasser und der
Blick stets schrdg nach unten (nicht nach vorne!)
gerichtet (siehe Bild).

Es erfolgt eine Rollbewegung um die Korperlangs-
achse. Das Wasserfassen mit hohem Ellbogen
erfolgt so weit vorne wie méglich. Dabei darf der
Korper nicht aus seiner Langsachse fallen (kein
Schldngeln!).

Koordination

Es gibt drei Arten, die Armantriebsbewegungen

miteinander zu koordinieren:

1. Schwimmen mit Gleitphase.

2. Schwimmen mit kontinuierlicher Antriebsbe-
wegung.

3. Schwimmen mit Uberlagerter Antriebsbewegung
(nur im Leistungssport)

e Pro Armzyklus erfolgen in der Regel sechs
Beinschlage (Ausnahmen gibt es im Lang-
streckenbereich).

Armbewegung

1. Eintauchen/Wasserfassen: schulterbreit weit
vorne eintauchen, leichte Beugung des Handge-
lenks und hohe Ellbogenhaltung.

2. Zugphase: Ellbogen-vorn-Haltung («lber den
Ellbogen schwimmen»), abwarts-rlickwarts,
Beugung des Ellbogengelenks bis max. 90-110°
bis in den Bereich der Kdrpermittellinie, einwarts-
rickwarts

3. Druckphase: hohe Handgeschwindigkeit; auf-
warts-riickwarts

4. Riickholphase: Die Hand wird nahe am Korper
locker nach vorne gefiihrt.

e Das «Schlangeln» wird durch das Nach-vorne-
bringen der Arme mit hoher Ellbogenfihrung
vermieden.

Schwimmrichtung sl

Seitenansicht des Armzuges

Beinbewegung

Die Bewegung kommt aus der Hiifte und pflanzt sich
iber Oberschenkel, Knie und Unterschenkel bis ins
Fussgelenk fort. Die Flisse sind einwarts gedreht,
werden aber locker gehalten.

In der Regel wird ein 6er-, im Langstreckenbereich
ein 2er-Beinschlag geschwommen.

Atmung

Im letzten Drittel der Druckphase des einen Arms
wird der Kopf leicht zur Seite und der Kdrper um die
Langsachse gedreht. Die Einatmung erfolgt schnell
und tief. Ausgeatmet wird wahrend der ganzen Zug-
Druckphase durch Mund und Nase. Die Atmung soll
beidseitig erfolgen (3er-Atmung). Es muss darauf
geachtet werden, dass bei der Atmung der Kopf
nicht angehoben und dadurch der Zugarm nicht
nach unten gedriickt wird.

Start _
Siehe Brustschwimmen. \
Mindestens 2—4 Delfinbeinschlége sind vor allem
fiir Sprinter Gblich. Maximal darf 15 m getaucht
werden.

Schrittstart

Wende . €
Die Kraul-Wende wird aus voller Schwimmgeschwin-
digkeit heraus eingeleitet. Dabei wird der Kopf mit
dem Oberksrper eingerollt, die Hande bleiben in der
neuen Schwimmrichtung stehen. Durch die hohe
Anschwimmgeschwindigkeit ist auch die Rotation
sehr schnell. Sobald die Fiisse Wandkontakt haben
(ca. 30—40 cm unter Wasser), wird sofort kraftig
in Seitenlage abgestossen. Ebenfalls in Seitenlage
erfolgen mindestens 2—4 schnelle und kleine Delfin-
beinschlage, um dann ohne Unterbruch in einen
kraftigen Kraulbeinschlag dberzugehen und die
Bauchlage einzunehmen. Mit dem ersten Armzug
durchbricht der Kopf die Wasseroberflache (nicht zu

steil und friihestens beim zweiten Armzug atmen!).

swimsporis.ch
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Technik Delfin

Wasserlage

Eine fest definierte Korperlage gibt es nicht, wenn-
gleich der Korper flach und widerstandsarm durchs
Wasser gleitet. Die Delfinbewegung verlauft in einer
Art Gleitkorridor, der durch die Linien der tiefsten
und hochsten Punkte, der Rumpfamplitude, einer
individuellen Grésse, bestimmt wird. Die Kurzstrecke
wird eher flach geschwommen, langere Distanzen
mit einer grosserer Amplitude.

N

Koordination

Der erste Beinschlag erfolgt beim Eintauchen der
Arme, der zweite sehr kraftige Beinschlag in der
Druckphase der Arme. Unbedingt darauf achten,
dass beim Eintauchen und Wasserfassen kein
«Stopp» gemacht wird, sondern sofort die Zugphase
beginnt.

Armbewegung

1. Eintauchen/Wasserfassen: schulterbreit ein-
tauchen und Handgelenk leicht beugen.

2. Zugphase: die Auswartsbewegung geht maximal
auf doppelte Schulterbreite (abhéngig vom
Kraftpotential). Die Ellbogen-vorn-Haltung muss
bis zum Schluss der Einwartsbewegung auf die
Korpermittellinie angestrebt werden.

3. Druckphase: der/die Schwimmerln driickt
sich nach hinten ab, beschleunigt mit dem
gleichzeitigen Beinschlag, um so genligend
Schwimmgeschwindigkeit fir die anschliessende
Riickholphase zu erreichen.

4. Rickholphase: Die Arme werden unmittelbar
nach der Druckphase mdglichst locker nach
vorne gefiihrt (kein Stopp nach der Druckphase!).
Der Armzug endet erst mit dem Eintauchen, bis
dorthin ist der Armzug zu beschleunigen.

e Die Handrlicken sind stets in Schwimmrichtung
gerichtet, mit einem leichten Anstellwinkel je nach
Druckrichtung.

Beinbewegung

Der Kraftimpuls verlauft von der Hifte (ber
die Oberschenkel und Unterschenkel bis zu den
Fussen. Die Flsse werden locker gehalten und
sind beim Abwartsschlag so einwarts gedreht,
dass sich die beiden grossen Zehen fast beriihren.
Bei der Aufwartshewegung sind die Flsse locker
gestreckt.

Atmung

Die Einatmung erfolgt in der Druckphase. Dabei wird
der Kopf nur leicht angehoben und das Kinn nach
vorne geschoben.

Start

Siehe Brustschwimmen.

Nach dem Eintauchen mit zunachst grossen,
dann immer kleiner werdenden, schnellen Delfin-
beinschldgen die Gleitgeschwindigkeit hoch
halten (bis maximal 15 m). Dabei muss immer auf
eine optimale stromlinienfdrmige Kérperposition
geachtet werden (Spannung der Arm- und Rumpf-
muskulatur).
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Greffstart

MAGICPBK

Korperspannung

Wende

Gleichzeitig mit beiden Handen die Wand be-
rihren. Der/die Schwimmerln lasst die Beine unter
den Korper gleiten und erreicht so eine kompakte
Korperpaosition. Jetzt beginnt die explosive Rotation
um den Kdrperschwerpunkt. Dabei fiihrt der Kopf die -
Bewegung in die neue Schwimmrichtung, die tiefere
Hand wird am Korper entlang, die obere Hand Gber
Wasser nach vorne gebracht. In Seitenlage kraftig
abstossen und schnelle, kleine Delfinbeinschlage
in einer optimalen Kdrperposition ausfiihren (bis
héchstens 15 m).

swimsporis.ch
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Technik Riickenkraul

Wasserlage

Die ruhige Kopfhaltung mit Blick nach schrag oben
ist fiir eine stabile, ruhige Wasserlage verantwortlich.
Die Hufte liegt leicht tiefer als die Schulter (geringer
Anstellwinkel).

Die Rollbewegung erfolgt um die Kérperlangsachse,
der Kopf bildet dabei den ruhenden Pol. Die Schulter-
achse wird bis mindestens 45° gedreht (die Hiiftachse
leicht weniger), um so einen wirkungsvollen Armein-
satz mit tiefgestellter Schulter zu erméglichen. Die
andere Schulter wird hoch gestellt und bewirkt so
eine Verringerung des Frontalwiderstands. Wichtig
ist das gute «Timing der Rotation»: Sobald die
antreibende Hand die Schulter passiert, muss die
Rotation aktiv in die Gegenrichtung erfolgen.

Beim Eintauchen der Hand ist die Rotation wieder
auf der «neuen» Seite!

Koordination

Die Koordination zwischen Arm-und Beinbewegung
muss fliessend sein. Normalerweise erfolgen sechs
Beinschlage auf einen Armzyklus.

Armbewegung

1. Eintauchen/Wasserfassen: Kleinfingerseite voran
und schulterbreit eintauchen, Handgelenk
beugen.

2. Zugphase: Ellbogen-vorn-Haltung und Hand-
ricken in Schwimmrichtung. Zunehmende
Beugung des Ellbogengelenks bis max. 90-110°.
Im Moment, in dem die Hand die Schulter passiert,
wird die Kérperrotation in die andere Richtung
eingeleitet.

3. Druckphase: Beschleunigte Handgeschwindigkeit,
Druck fuss- und abwarts.

4. Riickholphase: Austauchen mit dem Handrlicken
oder der Daumenseite voran und wahrend der
entspannten Riickholphase mit der Kbrperrotation
die Hand wieder auf die Kleinfingerseite drehen.

v mind. 45°-Rotation V

Rollbewegung

Beinbewegung

Der Impuls der Bewegung kommt aus den Hiften
und pflanzt sich dber die Oberschenkel, Knie,
Unterschenkel bis in die Fussgelenke fort, wobei
die Knie die Wasseroberflache nicht durchbrechen
dirfen. Die Fiisse sind einwarts gedreht, werden
aber locker gehalten.

Ein kraftiger 6er-Beinschlag ist Voraussetzung fiir
ein schnelles Rickenschwimmen.

Atmung
Auf einen Arm ein-, auf den anderen ausatmen.
Rhythmus und gutes Ausatmen sind wichtig!

Start

Beim Start ist es wichtig, dass die Arme oben durch
nach hinten geschwungen werden. Der Kopf wird
dabei wahrend der Flugphase in den Nacken gefiihrt,
was ein Uberstrecken des Kérpers bewirkt.

Nach dem Eintauchen {«in ein Loch») wird die

Gleitphase durch zunachst grosse und dann immer

kleiner werdende, schnelle Delfinbeinschlage
unterstlitzt (maximal 15 m). Wichtig ist dabei eine
optimale Gleitposition.

Wende -
Die Riickenkraul-Wende unterscheidet sich zur
Kraul-Wende nur dadurch, dass beim letzten Zug
gine Drehung um die Langsachse in die Bauchlage
erfolgt und anschliessend in Rlickenlage abgestossen
wird. In Bauchlage diirfen keine Beinschldge ausge-
fiihrt werden.
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Die Schweizerischen Tests im Schwimmsport

Die Testreihe «Schwimmen 1-8» reiht sich in ein umfassendes Testkonzept ein, das von swimsports.ch
zusammen mit dem Schweiz. Schwimmverband SSCHV und der Schweiz. Lebensrettungs-Gesellschaft SLRG,
sowie teilweise mit dem Schweiz. Unterwasser-Sport-Verband SUSV entwickelt und von swimsports.ch
vertrieben wird.

Ziel jedes Schwimmsportunterrichts muss sein

e die Sicherheit im Umgang mit dem Medium Wasser, und

o ein llickenloser Erwerb aller Grundlagen, um anschliessend technisch einwandfrei zu den Zielformen der
verschiedenen Schwimmsportarten zu gelangen.

Die Kernelemente und Kernbewegungen im
Schwimmsport bilden die Basis fir alle Schwimm-
sportarten. Die Ubungen der Grundlagetests 1-7
sind darauf abgestimmt.

Darauf basieren die Aufbau- und Leistungsreihen

e Schwimmen 1-8

e Synchronschwimmen 1-8
e \Wasserball 1-8

e Wasserspringen 1-8

e Rettungsschwimmen 1-8
e Flossenschwimmen 1-8
e Kombitests 1-4

Alle Tests, ausser Wasserspringen 5-8, Wasserball 5-8 und Synchronschwimmen 5-8, kdnnen von allen
Unterrichtenden durchgefiihrt werden, welche die Ubungen verstanden haben.

Unterrichten auf der Basis der Schweizerischen Tests im Schwimmsport gewahrleistet das Erreichen der
gesteckten Ziele.

Gut ausgebildete und informierte Unterrichtende sind Garant, dass das Test-Konzept seine schwimmsport-
fordernde Wirkung haben wird.

Die Schwimmtests —
Der Weg zu einem zielgerichteten Schwimmunterricht
in Schulen, Schwimmschulen und Vereinen

Die Schwimmtests sind eine didaktische Hilfe fiir alle Lehrkrafte im Schwimmsport, ihren Unterricht ziel-
gerichtet vorzubereiten, zu gestalten und zu iberpriifen.

Den Kindern und Jugendlichen, wie auch deren Eltern, dienen die Tests als wichtiger Anhaltspunkt zur
Einschatzung der erlernten (schwimmerischen) Fahigkeiten und als Motivation, weitere Fortschritte zu ma-
chen. Es ist im Rahmen des Schwimmunterrichts wichtig, die Testibungen nicht als isolierte Fertigkeiten
zu betrachten, zu Gben und zu testen, sondern vielmehr dem Erwerben und Anwenden von vielfdltigen
Bewegungserfahrungen Beachtung zu schenken. Die Testanforderungen geben den Unterrichtenden die
notigen Leitplanken und Kontrollpunkte in ihrem individuell gestalteten Unterricht.

Und nach den Schwimmtests der KIDS-CUP !

Im Bestreben um eine optimale Kontinuitét in der Ausbildung von Kindern und Jugendlichen hat der SSCHY,
als Erganzung zu den Schwimmtests und als deren logische Fortsetzung, einen kindgerechten Wettkampf
geschaffen, den KIDS-CUP, der von Vereinen und Schulen durchgefthrt wird.

Im Gegensatz zu traditionellen Schwimmwettkdmpfen, bei denen es immer nur um schnelle Zeiten in
den Wettkampfdisziplinen geht, werden beim KIDS-CUP die koordinativen Fahigkeiten geprift und das
«Richtigschwimmen» zur Gesamtbewertung mit hinzu gezogen.

Das Basisreglement des KIDS-CUPS und ein Demo-DVD iiber den gesamten Ablauf kénnen beim SSCHV
bestellt werden. Der Organisator hat viel Spielraum und darf einzelne Elemente verandern, sofern dies nicht
der Ideologie dieses Wettkampfs widerspricht.

Die Schwimmtests —
Wegbereiter zum Wettkampfschwimmen

Der SSCHV und seine Mitgliedvereine bieten Jugendlichen ein dem Alter angepasstes Wettkampfprogramm an.

Die Jiingsten messen sich in der KIDS-LIGA an kurzen lustbetonten Mannschaftswettkampfen, bei denen
die Vielseitigkeit und das Teamdenken speziell gefordert werden.

Im JUGENDCUP, am SCHWEIZ. NACHWUCHSKRITERIUM und an den SCHWEIZ. VEREINSMEISTER-
SCHAFTEN werden die Wettkampfstrecken anspruchsvoller und die Wettkdmpfe zum Teil mit Vorlaufen
und Finals ausgetragen, aber immer abgestuft nach Alterskategorien.

Im Junioren- und Elitealter gilt es dann, an den diversen schweizerischen Meisterschaften teilzunehmen
und — wer weiss? — vielleicht auch von internationalen Einsatzen zu traumen.

aQuality.ch — Qualitat im Schwimmunterricht

Mit dem Qualitdtslabel aQuality.ch kann eine Schwimmschule und ein Schwimmklub nachweisen, dass die
erforderliche Sicherheitsaushildung, die methodisch-didaktische Ausbildung der Unterrichtenden und die
Erfahrung der Verantwortlichen gewahrleistet sind und nach modernen, zielgerichteten Methoden unter-
richtet wird.

Informationen unter www.aquality.ch

aqua-scihool.ch
Schwimmunterricht in der Schule

swimsports.ch unterstitzt die Schulen in ihren Bemi-

hungen um einen zielgerichteten Schwimmunterricht.

o Ausbildung fiir Lehrpersonen

e Coaching von Schulbehérden

o Lernzielformulierungen

o Schwimmheft, an die Bedlirfnisse der
Schulgemeinde angepasst

Informationen unter www.aqua-school.ch




Koordination im Schwimmsport Schweiz

Vier Partner sind flhrend in der Forderung des Schweizerischen
Schwimmsports und arbeiten eng zusammen:

swimsports.ch

Die Vereinigung der am Schwimmsport interessierten Verbande
und Institutionen der Schweiz

swimsports.ch bezweckt:

» moglichst viele Menschen aller Altersstufen den vielfaltigen Schwimm-
sport regelmassig erleben zu lassen, dies in Zusammenarbeit mit
seinen Mitgliedern

e die Sicherstellung einer qualitativ hochstehenden Aushildung von
Leitenden im Schwimmsport.

Kernaufgaben

o Mithilfe bei der Forderung der Grundides, Kinder, Jugendliche und Erwach-
sene schwimmen zu lehren und fiir den Schwimmsport zu begeistern

e Koordination der Ausbildung von Leitenden im Schwimmsport, ein-
schliesslich geeigneter Lehrunterlagen, dies in Zusammenarbeit mit
den interessierten Mitgliedern

o Frarbeitung und Angebot von Ausbildungen in Bereichen, in denen die
Mitglieder nicht selber tatig sind, wie die Ausbildungen flir Leitende
Wassergewohnung und Kinderschwimmen, Aqua-Fitness mit Senior-
innen und Senioren, Schwimminstruktorlnnen

e Koordination der Schweizerischen Tests im Schwimmsport, einschliess-
lich der Erarbeitung und des Vertriebs eigener Testreihen

e Partner bei Projekten oder Trager von eigenen Projekten zur Forderung
des Schwimmsports in der Schweiz

e Flhrung eines kompetenten schweizerischen Informations- und
Dienstleistungszentrums im Interesse seiner Mitglieder und fir die ei-
genen Angebote.

swimsports.ch

Schlosserstrasse 4

8180 Bulach

Tel 044737 37 92, Fax 044 737 04 11
admin@swimsports.ch, www.swimsports.ch

E : Schweizerischer Schwimmverband SSCHV

Der schweizerische Fachverband fiir die vier olympischen
Schwimmsportarten: Schwimmen SWISS SWIMMING, Wassersprin-
gen SWISS DIVING, Wasserball SWISS WATERPOLO und Synchron-
schwimmen SWISS SYNCHRO

Kernaufgaben

e Erarbeitung von Strategien zur Férderung des Schwimmsports

o Sicherstellung eines geregelten Wettkampfbetriebs in den olympischen
Schwimmsportarten

e Beschickung internationaler Meisterschaften und anderer internatio-
naler Wettkampfe in den olympischen Schwimmsportarten

e Ausbildung von Trainern, Leitenden und Richtern in den olympischen
Sportarten

e Unterstltzung seiner Mitglieder bei der Promotion des Schwimmsports
in all seinen Formen, einschliesslich der Ausbildung von Funktion&ren

o Information Gber den Schwimmsport nach innen und nach aussen.

Schweiz. Schwimmverband SSCHV
Haus des Sports, Postfach 606 )
Talgutzentrum 27

3000 Bern 22

Tel 031 359 72 72, Fax 031 359 72 79
admin@fsn.ch, www.fsn.ch
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Schweizerische Lebensrettungs-Gesellschaft

S

Der schweizerische Fachverband fiir die Sicherheit im
" und am Wasser

Kernaufgaben:

o Schweizweite Entwicklung und Verbreitung stufengerechter Praven-
tionsmassnahmen gegen Wasserunfalle

 Ausbildungen im Rettungsschwimmen

¢ Aushildungen im Freitauchen und flir das Retten in offenen Gewassern

¢ Ausbildungen in Nothilfe und CPR

« Systematische Aufklarung der Offentlichkeit

o Forderung der Jugendarbeit

¢ Aufsichts- und Rettungsdienste

Schweiz. Lebensrettungs-Gesellschaft SLRG
SLRG Geschaftsstelle

Schellenrain 5

6210 Sursee

Tel 04192588 77, Fax 0419258879
info@slrg.ch, www.slrg.ch

' Jugend und Sport J+S
Bediirfnisorientierte Aus- und Weiterbildung von
' J+S-Leitern und Leiterinnen im Schwimmsport
Kernaufgaben:
 Konzeption und Koordination aller Aushildungs-Angebote im
J+S-Schwimmsport
« Planung der J+S-Leiterkurse zusammen mit den kantonalen J+S-Amtern
e Planung der J+S-Weiterbildungsmodule zusammen mit den Verbanden
e Organisation und Durchflihrung von J+S Spezialisten- und Experten-
aushildungen in Magglingen
e Konzeption und Koordination der J+S-Coachausbildung durch die Kan-
tone und Verbénde
e Zur Verfligung stellen von praxisorientierten Lehrunterlagen fiir Unter-
richt und Training.

Jugend+Sport, Schwimmsport

BASPO, 2532 Magglingen

Tel 0323276111, Fax 0323276404
info-js@baspo.admin.ch, www.jugendundsport.ch

Testunterlagen sind gratis zu beziehen bei:

swimsports.ch

Schlosserstrasse 4, 8180 Bilach

Tel 044 737 37 92, Fax 044 737 04 11
admin@swimsports.ch, www.swimsports.ch

Testabzeichen

Mit der Abgabe der Testabzeichen
belohnen Sie die Kinder und Jugend-
lichen und fordern den Schwimm- 2
sport!

A

Kontaktieren Sie uns, wenn technische oder organisatorische Fragen auf-
tauchen!



