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Bewegungssehen und
Fehlerkorrektur
In Theorie und Praxis




Koordinative
Eahigkeiten
Dialogmodell nach
A. Hotz
Kernmodell Bewegungs
Zyklische.
Sehen u nd Bewegungséanderung
Kernbewegungen Fehler'
ko rre ktu r Phasen des mot. Lernens
Schneller schwimmen durch... Aktionsskizze Kraulschwimmen

Widerstand reduzieren decrease drag
Antrieb optimieren increase propulsion

Schnell trainieren train fast

Zuriick




Tagesablauf

= Gruppe 1
11:00-12:15

12:30-14:00

= Gruppe 2
14:30-15:45

16:00-17:30

Theorie

Kurze Pause

Praxis Schwimmbhalle

Theorie

Kurze Pause

Praxis Schwimmbhalle

Technikmodell
Bewegungskorrektur
Techniktraining




,1echnik ist die Anstrengung,
Anstrengungen zu ersparen”

(Zitat Baltasar Gracian y Morales)

Kraft | EEr=TTE——
| Reaktion
Schnelligkeit - 3
[Onerersng
Beweglichkeit




Zusammenspiel koordinativer Fahigkeiten und

schwimmtechnischer Fertigkeiten

 Differenzierungsfahigkeit XXX
» Kopplungsfahigkeit o XXX

* Rhythmisierungsfahigkeit ¢ XXX
» Umstellungsfahigkeit e XX
» Orientierungsfahigkeit e X

» Gleichgewichtsfahigkeit e X

» Reaktionsfahigkeit

Verstarkung

Antizipiertes o
Antizipation —> Handlungs-
ergebnis \

Ausgangs- Vergleich
situation Reales

Hanglur.\gs- —> Handlungs- /
realisation ergebnis

Differenzierung

Abb. 7: Koordinatives, technisches und taktisches Lernen (Informationsorganisation) nach dem Prinzip der antizipati-
ven Verhaltenskontrolle
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Informationsaufnahme Druckbedingungen
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Zuruck

Abb. 8: Modell der koordinativen Anforderungen im Sport am Beispiel der Sportart Schwimmen
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Struktur — die Grundlage der optimalen

Schwimmtechnik

Wasserlage

Atemtechnik

Schweben

Antrieb der Arme

Gleitvermdgen

Antrieb der Beine

Zuriick
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Technigches Modell

Bewegungslernen im Schwimmsport

Individuelle Formen

Kernbewegungen

Kernelemente
® Kembewegung Atmung Atmen ® Kembewegung Arme

. K u"o Ko'w_ e Schweben [
hmgu-hanung e A R |  Kembawegung Beine
Bewegungss truktur Bewegungss truktur

B |

e Ancré Wetse, Exty Sportachie Maggngen | Januar V)
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Kernelemente

Atmen

— Als natdrlicher Vorgang (Ablauf) im Wasser
Schweben

— Fur eine gute — in erster Linie statische Wasserlage
Gleiten

— Mit einer stromliniengiinstigen Kérperposition an
und unter der Wasseroberflache (tauchen)

Antreiben

— Beim fortbewegen den Wasserwiderstand suchen,
nutzen und Gberwinden

Zuriick
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Das Gleiten

» Einfachste Fortbewegung im Wasser
» Auftrieb

e Stromung

15

Das Gleiten

* Minimierung von
Widerstanden

» Gundlage einer
guten und effizienten
Freistiltechnik
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Gleiten die Kdrperhaltung

Streamline oder Torpedo
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Kernbewegungen

Arm-Antrieb

Beinschlag-Antrieb
Korperposition und Wasserlage
Kontrolle der Atmung im Wasser

Von der Bewegungsstruktur zur

koordinierten Zielform
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Kernbewegungen

Arm-Antrieb

— Eine Ein- und Auswartsbewegung von Armen und Handen mit
Ellenbogen-vorn-Haltung (Paddeliibungen,Scheibenwischer,
Mississippidampfer)

Beinschlag-Antrieb

— Eine Schlagbewegung aus der Hiifte mit lockerleicht einwarts
gedrehten FiRRen (Kickiibungen in versch. Kérperhaltungen)

Korperposition und Wasserlage

— Eine Ganzkoérperbewegung oder — Streckung mit der
dazugehorigen Kopfsteuerung

Kontrolle der Atmung im Wasser

— Die zeitlich angepasste Aus- und Einatmung ins Wasser und
zeitpunktgerechtes Einatmen

Zuruck
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Aktionsskizze Kraulschwimmen

Rollbewegung um die Kopf dreht mit dem

Kdrperlangsachse \ / Korper

Kraulschwimmen

Seitliches / \ Wechselseitige Arm-

Einatmen und Beinbewegungen

Zuriick
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Grundlegende Anforderungen

Grundlegenden Erfordernisse an die zyklische Bewegungstechnik der

Schwimmart Kraul

Antrieb:
Die zyklische Schwimmbewegung ist eine Ganzkérperbewegung, alle
Korperteile (Arme, Rumpf, Beine) sind an der Erzeugung der Antriebsimpulse
beteiligt und ergénzen sich (Krafttibertragung durch den Rumpf).

Korperlage:
Die Korperlage im Wasser besitzt einen grof3en Einfluss auf die Effektivitat der
Antriebsbewegungen sowie auf das Vermeiden von unzweckmafig hohen
Wasserwiderstanden und besitzt somit eine zentrale Bedeutung.

Koordination:
Eine optimale Koordination der Teilbewegungen des Korpers sichert eine
hohe Antriebsleistung und angemessene Pausen fiir die beanspruchte
Muskulatur.

Armbewegung:
Das Ziel der Armbewegung unter und iber Wasser ist die Nutzung eines
langen Antriebsweges der Hand im Rahmen der anatomisch méglichen
Voraussetzungen. In der Armbewegung tiber Wasser stehen eine Erholung
der Armmuskulatur und ein widerstandsarmes Vorfiihren im Vordergrund.

Beinbewegung:
Die Beinbewegung stellt mit Hilfe eines aktiven Einsatzes der Hifte eine
effektive Abdruck- und damit wichtige Antriebswirkung dar. Zusétzlich sichert
die Beinbewegung die Stabilisierung der Wasserlage.

Modifiziert nach Ktchler, 1997

Zuriick
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Kernbewegungen Kraul

Kernbewegungen Kraul

Bereich Kernbewegung

leicht zur flache
(FoBe an Wasseroberfiache)
Wasserlage
| Gestreckle Korperlage
Ruhige Ki in der K

Atmung | Aktives Einatmen Ober Wasser durch den Mund
| Seitiiche Kopfdrehung nach rechts/links

Beinbewegung Gestreckte, locker einwarts gedrehte Fille
Aktive auf- und abwartsgerichtete Bewegung

Wechselseitige Bewegung
Lockeres Vorschwingen der Arme Gber Wasser

Armbewegun
aung Eintauchen (Wasserfassen)

Fihren der Hand senkrecht zur Bewegungsrichtung
| Ellenbe Haltung (geb E

| Abdricken am Oberschenkel vorbei

Ki

um die Kor

Koordination

des U zZuges

Aktives, gleichmaBiges Ausatmen unter Wasser durch Mund und Nase

We inuier; aus der Hofte

Eintauchen mit der Hand zuerst in Verlangerung der Korperlangsachse
Anstellen der Hand und des Unterarmes unter Wasser nach dem

|
Seitdrehung des Kopfes zum Einatmen Ober Wasser beginnt in Endphase

Wolfram, 2008

Zuriick
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Dialogmodell nach A. Hotz

beobachten

aufnehmen
TRAINER beurteilen Dialog verarbeiten ATHLET
beraten umsetzen
lehren lernen

Zuruck
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Lernprozess

Beobachten m Beurteilen Beraten

Methode der Beratung

Aktion

Bewegungskorrektur
Fremdbeobachtung

e

= Aussensicht Ursache und \‘C'irkungr

tstellung der

Fazit

Dialog Fur die Beratung
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Technik-Training

Zyklische Bewegungsanderung —
einzelne Schritte:

1. Isolieren + Verandern

2. Neu strukturieren + Koordinieren

3. Automatisieren + Stabilisieren

Zuriick
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Schwimmtechnik

e Lernen
o Uben

e Trainieren

Zuriick
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Phasen des Motorischen
Lernvorgangs

 Rahmenkoordination (Grobkoordination)
» Detailkoordination (Feinkoordination)

» Mikrokoordination (variable Verfugbarkeit)

Zuruck
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Praxis in der Schwimmbhalle:

Bewegungssehen

Bewegungsanalyse

Bewegungskorrektur
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Praxis in der Schwimmbhalle:

Einschwimmen

Videoaufnahmen von 1-2 Sportlern
Gruppenarbeit :1 Athlet je 1-2 Trainer
Kurzbesprechung

Gemeinsames uben und probieren
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30
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31

Danke fur die Aufmerksamkeit

32
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