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Spielerische Verbesserung der aeroben Ausdauer
im Schulschwimmen

Christian Reinschmidt, Studienleiter an der SidbadischenSportschule Steinbach/Baden-Baden

Da Schwimmen zu den Ausdauersport-
arten gehort, liegt es nahe, dass auch
in diesem Bereich trainiert wird. Hier-
bei bildet die aerobe Ausdauer die Ba-
sis, ohne die eine zu frilhe Ermidung
eintritt. Trainingswirkungen im Ausdau-
erbereich zeigen sich allerdings erst
nach einer regelmaliigen Belastung
von einigen Minuten Dauer. Aus die-
sem Grund entsteht oft das Problem
der Monotonie. Abwechslungsreiche
Ausdauerbelastungen, die umfangs-
und nicht intensitatsorientiert sind, fih-
ren zu einer Verbesserung des Herz-
Kreislaufsystems.

Die Schulung der aeroben Ausdauer
sollte auch im Schulschwimmen Be-
standteil der inhaltlichen Gestaltung
sein. Schon beim Einschwimmen
kann darauf geachtet werden, dass die
Schwimmstunde abwechslungsreich
beginnt. Statt sechs Bahnen Ein-
schwimmen in der Brustlage kann die
Aufgabe (je nach Leistungsstand) auch
folgendermafien lauten: Zwei Bahnen
Brust, zwei Bahnen in Rickenlage und
zwei Bahnen mit dem Schwimmobrett.
Damit die Schdlerinnen und Schdler
auch im Hauptteil der Stunde Spal}
am ausdauernden Schwimmen haben,
sollte das Bewegungsangebot auch
spielerische Formen umfassen. NatUr-
lich kann die Lehrkraft auch im Schlus-
steil der Unterrichtsstunde ausdau-
ernde Spielformen durchfiihren. Diese
geschieht oft dann, wenn im Hauptteil
Ubungsformen zur technischen Verfei-
nerung angeboten werden.

Beispielhaft werden im Folgenden drei
verschiedene Spielformen vorgestellt.

16 BAHNEN WURFELSPIEL

Spielidee:

Fir das 16 Bahnen Wiirfelspiel gilt:
Erst wirfeln, dann schwimmen. Hinter
jeder Zahl verbirgt sich eine Aufgabe,
die der Schuler erflllen muss. Alle
Schiler missen einmal gewdirfelt ha-
ben, bevor zeitgleich im Wasser ge-
startet wird. Wer in der Addition aller
Aufgaben als Erstes 16 Bahnen er-
reicht, hat gewonnen.

Beispiel:

u = Zwei Bahnen Brust

v = Zwei Bahnen Beinschlag mit Brett

nach freier Wahl

w = Zwei Bahnen in Rlckenlage
x = Vier Bahnen Brust

y = Zwei Bahnen nach freier Wahl
z = 6-mal 5 Liegestltzen

Variation:

Das Spiel ist erst dann beendet, wenn
drei Schiler 16 Bahnen erreicht haben.
Hilfsmittel:

Schwimmbretter, Schaumstoffwirfel,
Aufgabenplakat zur Visualisierung

Tipp:
Die Aufgabenstellungen sind dem Lei-
stungsstand der Klasse anzupassen

LAGEN-MIX

Spielidee:

Beim Lagen-Mix wird 8 Minuten (je
nach Leistungsstand bis 20 Minuten)
lang ohne Unterbrechung geschwom-
men. Jeder Schwimmer entscheidet
selbst, welche Lage er in dieser Zeit
schwimmen mochte. Es ist auch mog-
lich die Schwimmlage zu wechseln. Je
nach Schwimmlage werden Punkte
vergeben.

1 Punkt flr eine Bahn Brust

2 Punkte flr eine Bahn Kraul

3 Punkte fur eine Bahn Rickenkraul
oder Delphin

(Die Punktetabelle wird dem Lei-
stungsstand angepasst)

Nach 8 Minuten ist der Lagen-Mix been-
det. Hat ein Schwimmer beim Schluss-
pfiff gerade eine neue Bahn begonnen,
werden Teilpunkte vergeben. Sieger ist
der Schwimmer, der die meisten Punkte
gesammelt hat.

Hilfsmittel:
Stoppubhr, Pfeife, Schreibunterlagen

Tipp:

Entweder zahlen die Schiler selbst mit
oder man fiihrt die Regel ein, dass die
gewadhlte Schwimmlage Uber zwei
Bahnen beibehalten werden muss.
Dies erleichtert die Punktezahlung.

AUSDAUER-KARTENSPIEL

Spielidee:
Fir das Ausdauer-Kartenspiel gilt:
Erst eine Karte aufdecken, dann

schwimmen. Auf jeder Karte steht eine
Aufgabe, die erflllt werden muss. Wer
seine Aufgabe erflllt hat, deckt die
nachste Karte vom Stapel auf. Wer finf
Aufgaben geldst hat, ist mit dem Aus-
dauer-Kartenspiel fertig.

Hilfsmittel:
Schwimmbretter, laminierte Karten mit
verschiedenen Aufgaben

Tipp:
Da auf den Karten unterschiedliche
Bahnenzahlen angegeben sind, kon-
nen auch leistungsschwachere Schu-
ler, mit etwas Gllck, als Erste fertig
sein.

Literaturhinweis:

Schwimm-Training — mehr als nur Bah-
nen ziehen; Christian Reinschmidt -
Verlag an der Ruhr, Milheim 2008.

Karten-Beispiele (vom Leistungsstand der Schiiler abhangig):

2 Bahnen |4 Bahnen |2 Bahnen |2 Bahnen 4 Bahnen |2 Bahnen
Brust mit |nach freier |in Rlicken-|Kraul- Brust mit Brett nach
Brett Wahl lage schwimmen freier Wahl
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