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Verbesserung des Zeitgefuhls im Schwimmen

Benjamin Holfelder & Christian Reinschmidt

Einfiihrung

Zur erfolgreichen Umsetzung eines ausdauerorientier-
ten Trainings ist ein grundlegendes Zeitgefuhl erforder-
lich, um die Geschwindigkeit entsprechend der indivi-
duellen Leistungsfahigkeit in Relation zur vorgegebe-
nen Intensitat anpassen zu kdnnen. Im Schwimmsport
nimmt das Zeitgefihl einen besonderen Stellenwert
ein, da eine standige Kontrolle der Zeit/der Geschwin-
digkeit wahrend des Schwimmens nur bedingt oder
gar nicht maglich ist, ohne eine Pause einzulegen.
Junge Schwimmer*innen neigen aufgrund geringer
Bewegungserfahrung dazu, vorgegebene Strecken zu
schnell zu beginnen, was zu einer ungewollt hohen
Belastung oder einer vorzeitigen Ermidung fuhrt (vgl.
Rudolph, 2014). Ziel dieses Praxisbeitrags ist es, ver-
schiedene Spiel- und Ubungsformen zur Verbesserung
des Zeitgefiihls fur das Schul- und Vereinsschwimmen
vorzustellen.

Hinweise: Bei groBeren Gruppen bietet es sich an
Zweier- oder Dreierteams zu bilden, in denen sich die
Schiler*innen jeweils gegenseitig stoppen. Dies for-
dert unter anderem die Kommunikation zwischen den
Schiiler*innen und ermdglicht eine zielgerichtete Pau-
sengestaltung. AuBerdem wird die Organisation er-
leichtert, indem passive Schiler miteinbezogen wer-
den kénnen und die Umsetzung auch bei geringerer
Wasserflache maglich ist.

Spiel- und Ubungsformen zur Verbesse-
rung des Zeitgefiihls im Schwimmen

Halt die Luft an“/Blubberspiel

Spielidee: Die Schiler*innen verteilen sich am Becken-
rand und halten sich entspannt fest. Sie haben die Auf-
gabe eine vorgegebene Zeit (z. B. 10 s) den Kopf unter
Wasser zu nehmen, die Luft anzuhalten und moglichst
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genau nach der vorgegebenen Zeit wiederaufzutau-
chen. Sieger*in ist der/die Schiler*in mit der gerings-
ten Zeitdifferenz zur vorgegebenen Zeit.

Variationen

» Aufgabe muss in der Mitte eines tiefen Beckens
durchgefiihrt werden, sodass ein Halten am Becken-
rand nicht moglich ist (dadurch besteht eine zusatzli-
che motorische Anforderung).

o Zusétzliche Aufgaben, wie z. B. Erzeugen von klei-
nen oder mdglichst groBen Luftblaschen oder I6sen
von Rechenaufgaben etc..

Ziele

¢ Schulung des Zeitgefiihls (bei Verwendung von Zusatz-
aufgaben auch unter erschwerten Bedingungen)

* Verbesserung der Atmung im Sinne der Wasserbe-
waltigung und Entwicklung eines Geflhls fur das
Wechselspiel zwischen Wasserdruck und Ausatem-
druck

* Ansteuerung der Inhibitionsfahigkeit bezogen auf
den inneren Dialog (auftauchen vs. nicht auftau-
chen), aber auch im Bezug darauf, was die Mitschi-
ler*innen machen

Abb. 1:
,Halt die Luft an”/
Blubberspiel
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Abb. 2:
Steigerungsschwimmen

Treffe die vorgegebene Zeit

Spielidee: Die Schiler*innen bekommen verschiedene
Aufgaben mit verschiedenen Zeitvorgaben (z. B. 100-m
-Brust in 2:10 min, 100-m-Riicken in 1:55 min, 100-m-
Kraul 1:50 min und 100-m-Riickengleichschlag in 2:05
min). Von allen Schiler*innen werden die tatsachlich
geschwommenen Zeiten notiert. Sieger*in ist der/die
Schiler*in mit der geringsten Zeitdifferenz zur vorge-
gebenen Zeit.

Variationen

Erhohung des Gliicksfaktors durch ausgefallene Auf-
gaben (wie z. B. 50-m-Brettchenreiten oder FuBwarts-
schwimmen)

Ziele

e Schulung des Zeitgefiihls bei variablen Bewegungs-
aufgaben

* Verbesserung der Inhibitionsfahigkeit durch Unter-
driickung des Impulses, zu schnell zu schwimmen.

* Verbesserung der Einschdtzung der individuellen
Leistungsfahigkeit bei verschiedenen Aufgaben

Zeitprognose

Spielidee: Die Schiler*innen haben die Aufgabe ihre
Zeit fUr bestimmte Schwimmstrecken zu prognostizie-
ren (z. B. fir 100-m-Brust). Sieger*in ist der/die Schi-
ler*in mit der geringsten Zeitdifferenz zur prognosti-
zierten Zeit.

Hinweise: Bei wiederholter Durchflihrung dieser Spiel-
form werden die Schiler*innen merken, dass eine Zeit-
prognose im Bereich der Bestzeit am erfolgverspre-
chendsten ist.

Variationen

e Durchflihrung dieser Spielform als Trainingsinhalt.
Beispielsweise missen die Schiler*innen eine Serie
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von 10 x 50-m-Kraul mit Starts alle 1:45 min schwim-
men und missen hierfir ihren bestmdglichen
Schnitt prognostizieren (dies ist auch als Staffelform
in Zweier- oder Dreierteams umsetzbar).

* Die Schiler*innen sollen eine maglichst kleine Diffe-
renz zwischen schnellstem und langsamstem Durch-
gang erzielen (Spielform , Differenzzeitschwimmen”;
Reinschmidt, 2008).

* Im Rahmen der Abiturvorbereitung: Die Schiler*in-
nen sollen auf der Basis einer zu Beginn des Schul-
jahres geschwommenen Zeit abschétzen, was sie
sich in der Abiturpriifung zutrauen. Zur Entwick-
lungskontrolle kdnnen im Verlauf des Schuljahres
Soll-Ist-Vergleiche durchgefihrt werden.

Ziele

 Gefuhl fir die eigene schwimmerische Leistungs-
fahigkeit entwickeln und aktiv damit auseinanderset-
zen

o Stabilitat der eigenen Leistungsfahigkeit erfahren

* Selbsteinschatzung reflektieren

Steigerungsschwimmen

Spielidee: Die Schiler*innen sollen beispielsweise 6 x
50 m schwimmen und versuchen von Durchgang zu
Durchgang ihre Zeit zu verbessern. Die Herausforde-
rung besteht darin im erholten Zustand auf den ersten
50 m nicht zu schnell zu schwimmen, sodass die weite-
ren Abstufungen zwangslaufig sehr gering werden.

Variationen

* Umsetzung als fortgeschrittene Trainingsform (z. B.
4 x 100-m-Kraul), in dem beispielsweise ausgehend
von der Bestzeit die Zeiten fir jeden Durchgang vor-
gegeben werden: Beispiel: Bestzeit 2:20 min

1. Durchgang 2:40
2. Durchgang 2:35
3. Durchgang 2:30
4. Durchgang 2:25

* Steigerung der Geschwindigkeit je 25-m-Bahn mit
vorgegebenen Zwischenzeiten. Ziel ist das Schwim-
men von vier moglichst gleich schnellen 100-m-Durch-
gangen. Nachteil: Erhdhter Stoppaufwand.

Ziele

* Verbesserung des Zeitgefiihls in Relation zur indivi-
duellen Bestzeit

 Ansteuerung der Impulskontrolle, um im erholten
Zustand nicht zu schnell zu beginnen und dadurch
Entwickeln eines Geflihls fir die Priifungssituation

* Verbesserung der motorischen Variabilitdt durch ver-
schiedene Geschwindigkeitsmodi (v. a. Differenzie-
rungsfahigkeit, Umstellungsfahigkeit) entsprechend
der Prifungs- oder Wettkampfrealitdt (z. B. schnelles
Anschwimmen, moderate Zwischenphase, abschlie-
Bender Endspurt)
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Erholt vs. ermiidet/Paarschwimmen

Spielidee: Die Schiler*innen sollen zu Beginn der
Stunde und am Ende der Stunde jeweils eine vorgege-
bene Strecke (z. B. 100-m-Brust) mit dem Ziel schwim-
men, zweimal die gleiche Zeit zu erreichen. Sieger*in
ist der/die Schiler*in mit der geringsten Zeitdifferenz
zwischen beiden Laufen.

Variationen

* Fokussierung auf Teamféhigkeit und erhohter Gliicks-
faktor durch Schwimmen in Zweierteams. Partner*in
A schwimmt z. B. 50-m-Kraul, wahrend Partner*in B
die Zeit von A schatzt und anschlieBend versucht,
maglichst die gleiche Zeit zu schwimmen. Die Lehr-
kraft stoppt die tatsachlichen Zeiten. Es bietet sich an,
zwei Durchgange durchzuflihren, sodass beide aus
dem Zweierteam einmal die Zeit vorgeben konnen.

Ziele

* Einschatzung der eigenen Leistungsfahigkeit in erhol-
tem und ermiideten Zustand

* Verbesserung des Zeitgefihls, in dem eine gesehene
Leistung eingeschatzt und umgesetzt werden muss

* Forderung der Teamfahigkeit durch Zusammenar-
beit und Absprache der Strategie

Zeitschatzen mit Kleiderschwimmen

Spielidee: Zunachst schwimmt jede/r Schiller*in schnellst-
moglich 50-m-Kraul. Die Zeiten werden gestoppt, no-
tiert und den Schiler*innen mitgeteilt. Ausgehend von
der geschwommenen Zeit sollen die Schiler*innen
ihre Zeiten fir 50-m-Kraul mit Badeshorts, 50-m-Kraul
mit T-Shirt sowie 50-m-Kraul mit Badeshorts und T-Shirt
prognostizieren. AnschlieBend werden die verschiede-
nen Aufgaben nach jeweils vollstandiger Erholung im
Sinne der Wiederholungsmethode umgesetzt und die
Zeiten notiert. Am Ende der Einheit sollen Erfahrungen
ausgetauscht und diskutiert sowie ein moglicher Bezug
zum Rettungsschwimmen hergestellt werden.

Ziele

* Die schwimmerische Leistung unter verschiedenen
Bedingungen einzuschatzen

* Erhéhte Beanspruchung und schnellere Ermidung
durch das Schwimmen mit Kleidern erfahren (Kleider
erhohen den Wasserwiderstand, verandern die Was-
serlage und beeinflussen damit die Schwimmtechnik)

* Veranderung der taktilen Wahrnehmung durch er-
hohte Beanspruchung

* Bewusste Auseinandersetzung mit angemessener
Schwimmbekleidung (v. a. Badeshorts vs. Badehose)
und deren Einfluss auf die schwimmerische Leis-
tungsfahigkeit

* Spielerischer Zugang zu Grundlagen des Rettungs-
schwimmens: Einfluss von Kleidern auf die Rettungs-
fahigkeit

Zusammenfassung

Die vorgestellten Spiel- und Ubungsformen lassen sich
zielgruppenadaquat modifizieren und sind damit
sowohl fur Anfanger*innen als auch Fortgeschrittene
geeignet das Zeitgeflihl im Schwimmen zu verbessern.
Da sich die Aufgabenstellung jeweils an der individuel-
len Leistungsfahigkeit orientiert und auch das Gliick
eine Rolle spielt, ist die Umsetzung auch bei einem
heterogenen Leistungsniveau sehr gut moglich. Neben
einer abwechslungsreichen Verbesserung der motori-
schen Kompetenz, eignen sich diese Spiel-und Ubungs-
formen auch, um kognitive, reflexive und soziale Kom-
petenzen anzusprechen.

lllustrationen: Die lllustrationen stammen von Andreas
Bachmann (veroffentlicht in Reinschmidt, 2008).
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Abb. 3:
Erholt vs. ermidet/
Paarschwimmen

Abb. 4:
Zeitschatzen mit
Kleiderschwimmen
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