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Verbesserung von Zuglange und Zugfrequenz

im Schwimmen

Benjamin Holfelder & Christian Reinschmidt

Ziel dieses Praxisbeitrags ist es, verschiedene Ubungsformen zur Verbesserung des Zusammenspiels von
Zuglange und Zugfrequenz vorzustellen, die schwerpunktmaBig fiir Schiiler*innen geeignet sind, die
insbesondere die Kraulschwimmtechnik in groben Ziigen beherrschen. Aus organisatorischen Griinden
und zur Gestaltung der Pausen wird empfohlen die Ubungen in 2er-Teams durchzufiihren.

Durchschnittlich werden bei der Kraulschwimmlage
etwa 70-85% des Vortriebs durch die Armzugbewe-
gungen erzeugt (Morris et al., 2016; Toussaint, 2011).
Somit wird die Schwimmgeschwindigkeit maBgeblich
durch die Interaktion von Zuglange und Zugfrequenz
determiniert (v = Zuglénge x Zugfrequenz'; Barbosa et
al., 2010) und kann folglich durch die Veranderung die-
ser beiden Parameter modifiziert werden. Wahrend
Sprintstrecken i. d. R. durch hohere Zugfrequenzen und
geringere Zuglangen charakterisiert sind, sollte die Zug-
lange mit zunehmender Streckenldnge erhdht werden,
bei gleichzeitiger Reduktion der Zugfrequenz.

Bezogen auf die Praxis zeichnen sich Anfdnger*innen
haufig durch ein recht enges koordinatives Spektrum
hinsichtlich Zuglange und Zugfrequenz aus. Meistens
fiihrt unabhangig der Zielstrecke eine zu hohe Zugfre-
quenz in Kombination mit einer geringen Zuglange zu
einer friihzeitigen Ermidung, bedingt durch folgende,
ausgewahlte Griinde:

* Entwicklungsbedarf in den zugrundeliegenden Fahig-
keiten das Wasser zu ,fassen” und einen vortriebs-
wirksamen Widerstand aufzubauen (differenzierter
Umgang mit den Eigenschaften des Mediums Was-
ser — Differenzierungsfahigkeit/Wassergefihl)

Zu gering ausgepragte schwimmspezifische Kraftfa-
higkeiten, sodass der an den Hénden aufgebaute
vortriebswirksame Widerstand nicht erzeugt oder
aufrechterhalten werden kann

Die Zugldnge umfasst in den Wechselzuglagen Kraul und
Riicken die zurlckgelegte Strecke in m durch einen Armzug
(2 Armziige = 1 Zyklus). Die Zugfrequenz ergibt sich aus der
Anzahl an Zligen pro Minute (siehe Tab. 3).
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* Falsches Verstandnis Uber effizientes und schnelles
Schwimmen im Sinne von ,,schnelles Schwimmen er-
fordert zwangslaufig eine hohe Frequenz”

Grundverstandnis fiir die
Interaktion von Zuglange und
Zugfrequenz herstellen

Bereits im Rahmen der Wasserbewadltigung bestehen
Maglichkeiten, Grundlagen zu legen, in dem Lernsitua-
tionen geschaffen werden, die dazu beitragen die Ei-
genschaften des Mediums Wasser und dessen Beson-
derheiten bewusst wahrzunehmen. Beispielsweise ist
es moglich die Schiler*innen aufzufordern, in der
Schwebeposition zwei Armzugbewegungen in unter-
schiedlicher Geschwindigkeit durchzufiihren mit den
Zielstellungen

* moglichst auf der Stelle stehen zu bleiben,
* moglichst viel Vortrieb zu erzeugen

und anschlieBend zu reflektieren, mit welchen Bewe-
gungsausfihrungen die Aufgaben besonders erfolg-
reich umgesetzt werden konnten. Dadurch sollte den
Schiler*innen u. a. bereits bewusst werden, dass die
Arme/Hande langsam, vortriebswirksam durch das
Wasser bewegt, aber auch schnell durch das Wasser
.gerissen” werden konnen, ohne Vortrieb zu erzeu-
gen. Daran lasst sich erlautern, dass schnelles und 6ko-
nomisches Schwimmen nicht zwangslaufig mit einer
hohen Zugfrequenz einhergehen muss. Darlber hin-
aus koénnen sich die Schiler*innen bei diesen Bewe-
gungen gegenseitig beobachten und mdglicherweise
schon erkennen, dass teilweise intuitiv Armzugbewe-
gungen mit einem ,hohen Ellenbogen” (Erzeugung
eines Widerlagers) ausgefihrt werden.
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Tab. 1: Anzahl der Ziige

pro 50 m (50-m-Bahn) fir
Peter Vanderkaay bei den
Olympischen Spielen 2008 in
der 4*200 m Freistilstaffel
mit der Endzeit 1:44,68 min
(mod. nach Taormina,

2017, S. 140)

Tabelle 2: Skala des
Anstrengungsempfindens
(mod. nach Borg, 2004,
S. A1016 und Léllgen,
2004, S. 299)

Stufe
6
7
8
9
10
1
12
13
14
15
16
17
18
19
20
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Als Uberleitung in die Praxis sollen die Schiiler*innen

schatzen

* wie viele Zlige Weltklasseathleten auf 50 m Kraul,

* wie viele Zlge sie selbst bendtigen und

 wie sich die Zuganzahl je 50 m bei einer langeren
Strecke verdndert.

Die Schatzungen werden durch die Lehrkraft oder

durch eine*n Mitschiler*in notiert. Tabelle 1 soll eine

Orientierung darstellen, wobei es sich bei den Werten

von denen eines erwachsenen Leistungsschwimmers

handelt.

Bahnen Anzahl der Ziige pro Bahn
1.50 m 28
2.50m 30
3.50m 33
4.50m 35

50-m-Kraul-Eingangstest

Die Schiler*innen sollen 50 m Kraul mit mittlerem

Tempo schwimmen. Ein*e Mitschiler*in zahlt die

Zlge und notiert die Zeit. Nachdem fir alle Schiler*in-

nen Werte vorliegen, erfolgt eine grobe Einordnung in

die Werte von Weltklasseathleten und eine Diskussion

dariber

* welche Mdglichkeiten es gibt, die Zeit zu verbessern
sowie

¢ die Anzahl der Zlige zu verringern,

und warum letzteres erstrebenswert sein kdnnte. Dies

ist der Fall, da jeder Zug eine Phase ohne Vortrieb bein-

haltet (= Rlckholphase), in der dennoch Kraft aufge-

wendet werden muss, um den nachsten Zug vorzube-

Anstrengungsempfinden HF
Uberhaupt nicht anstrengend 60
Extrem leicht 70

Sehr leicht 90

Leicht 110

Etwas anstrengend 130
Anstrengend 150

Sehr anstrengend 170
Extrem anstrengend 190
Maximale Anstrengung 200

reiten. Jedoch fuhrt eine Ubertriebene Reduzierung
der Zuganzahl zu extremen Geschwindigkeitsschwan-
kungen zwischen den Zligen, sodass der erforderliche
Energieaufwand fir die standige Beschleunigung
hoher ist als die ,Einsparung” durch die Verringerung
der Zuganzahl.

Erganzend kann beispielsweise die Borg-Skala (Borg,
2004; siehe Tabelle 2) eingesetzt werden, um zusatz-
lich zu den objektiven Parametern Zeit und Zuganzahl
das Anstrengungsempfinden zu operationalisieren.

Ziele

* Sensibilisierung fur die Besonderheiten der Fortbe-
wegung im Medium Wasser

 Gefuhl fir die schwimmerische Leistungsfahigkeit
entwickeln als Vergleichsbasis mit Mitschiler*innen
und der Weltspitze sowie als Ausgangswert flr eine
Leistungsentwicklung

* Anstrengungsempfinden messbar machen und die
Borg-Skala kennen lernen

* Verstehen weshalb eine Reduzierung der Zuganzahl
bis zu einem gewissen Mal3 sinnvoll ist

Variationen: Bezug zu/Schatzung flr die Brust- oder
Rlckenschwimmlage.

Bewegungserfahrungen sammeln

Die Ergebnisse aus dem Eingangstest werden als
Grundlage genommen, um den Einfluss kleiner Aufga-
ben- oder Bewegungsanderungen auf die Zuganzahl
wahrnehmen zu kdnnen.

Kopfposition variieren (Kontrastform)

Die Schiler*innen sollen 50 m Kraul mit mittlerem
Tempo schwimmen und den Kopf im Nacken positio-
nieren (Blick durchgehend in Schwimmrichtung). Ein*e
Mitschiler*in zahlt die Anzahl der Zlge, misst die Zeit
und beobachtet, was sich durch diese Aufgabenstel-
lung &ndert. AnschlieBend werden innerhalb des Zwei-
erteams die Aufgaben getauscht.

Ziele

* Wahrnehmen und anhand der objektiven Werte ver-
stehen, dass minimale Bewegungsanderungen einen
groBen Einfluss auf die Zuglange bzw. die Zuganzahl
haben

* Im Partnergesprach mdgliche Lésungsvorschlage er-
arbeiten und diese begriinden

aus: sportunterricht, Schorndorf, 68 (2019), Heft 8
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Hinweise

* Bei manchen Schiler*innen wird die Aufgabenstel-
lung zu keinen Veranderungen fihren, da diese un-
abhangig der Instruktion mit dem Kopf im Nacken
positioniert schwimmen, beispielsweise bedingt
durch den Kopfstellreflex?.

Bei Kontrastformen ist es wichtig, diese bewusst
Uberspitzte Bewegungsausfiihrung verbal hervorzu-
heben und unmittelbar in Bezug zur richtigen Aus-
fihrung zu stellen, sodass der Bewegungskontrast
von den Schiler*innen nicht félschlicherweise als
korrekt eingeordnet wird. Daraus ergibt sich die Kon-
sequenz nochmals mit richtiger Kopfposition zu
schwimmen, d. h. Kopf in Verlangerung des Korpers
und Blickrichtung in Richtung Boden, leicht schrdg
nach vorne (vgl. Abb. 1).

Mit T-Shirt oder Badeshort schwimmen

Gleiche Vorgehensweise wie bei der Ubungsform zuvor
und mit T-Shirt/Badeshort und korrekter Kopfhaltung.

Ziele

e Wahrnehmen und anhand der objektiven Werte ver-
stehen, dass Schwimmen mit T-Shirt/Badeshort einen
groBen Einfluss auf die Parameter hat

¢ Sehen (AuBenperspektive) und Wahrnehmen (Innen-
perspektive), wie sich die Zuglange und die Zugfre-
quenz durch die Kleidung andert

* Bedeutung fiir die vorzeitige Ermiidung, z. B. in Be-
zug auf das Rettungsschwimmen verstehen und dis-
kutieren

Mit Tennisballen und
mit Paddles schwimmen

Die Schiler*innen sollen dreimal

50 m Kraul mit mittlerem Tempo und

jeweils ca. 1 min Pause mit folgenden
Aufgaben Schwimmen. Fiir jeden Durchgang
werden Zeit und Zuganzahl durch eine*n
Mitschiler*in notiert.

 Mit altersgerechten Paddles
* Mit jeweils einem Tennisball in der Hand
* Ohne Zusatzmaterial

Der Kopfstellreflex fUhrt dazu, dass der Kopf/die Augen nach
Méglichkeit horizontal gehalten gehalten werden, um sich vor
Verletzungen zu schiitzen und den Blick in die Bewegungs-
richtung beizubehalten.

aus: sportunterricht, Schorndorf, 68 (2019), Heft 8

richtige Kopfposition

Nachdem beide Schiler*innen die Aufgaben absol-
viert haben, sollen sie innerhalb der Kleingruppen die
Ergebnisse diskutieren und sich austauschen, was be-
sonders gut/schlecht geklappt hat und welche Bewe-
gungsstrategien jeder versucht hat umzusetzen. An-
schlieBend kénnen die gesammelten Erfahrungen in
der Klasse diskutiert werden.

Ziele

e Bewusstsein daflr entwickeln, dass sich Wasser im
Kontext des Schwimmens fassen lasst und als vor-
triebswirksames Widerlager genutzt werden kann

* Verstehen, dass es analog zu einem Ball- oder Schnee-
geflihl auch ein Wassergefiihl gibt, das schnell beein-
flusst bzw. sich andern kann, z. B. durch den deutli-
chen Kontrast Paddles vs. Tennisball

¢ Schulung des Wassergefiihls

* Wahrnehmen, dass die Handflachen den wesentli-
chen Beitrag zum Vortrieb leisten und moglicherwei-
se unbewusst durch die Tennisbélle die gewlinschte
Ellenbogenvorhalte positiv beeinflusst wurde, um zu-
mindest durch die Unterarme Vortrieb zu erzeugen

Kopf zu weit im Nacken

Abb. 1: Kopfposition

Abb. 2: T-Shirtstaffel
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Abb. 3:
Synchronschwimmen

Tab. 3: Definition und
Beispiele fir die Parameter
Zugldnge, Zugfrequenz und
Geschwindigkeit.
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Synchronschwimmen

Zwei Schiler*innen mit vergleichbarem schwimmeri-
schen Leistungsniveau schwimmen 100 m Kraul neben-
einander. Jede*r Schiler*in darf fir 50 m die Zuglédnge
und Zugfrequenz vorgeben, wobei der/die andere Schi-
ler*in versuchen soll die vorgegebene Zuglange und
Zugfrequenz zu kopieren, also synchron zu schwimmen
(Reinschmidt, 2008).

Ziele

* Spielerische Variation der Zuglange und Zugfrequenz
mit Ausprobieren von verschiedenen Koordinations-
mustern

* Verbesserung der Rhythmisierungs- und Differenzie-
rungsfahigkeit

Maximale Geschwindigkeit vs.
minimale Zuganzahl

In Zweierteams hat jede*r Schiler*in die Aufgabe so-
wohl 50 m mdglichst schnell, als auch 50 m mit mdg-

Parameter Formel

Zuglange 7l = Strecke

ZL [m/Zuge] Zige
Zugfrequenz __Zge 5
ZF [1/min] 2F= Zeitins * ®0 min
Geschwindigkeit _ ZF

v[m/s] v=2Lxg5

lichst wenigen Zlgen zu schwimmen. Fir die bessere
Pausengestaltung wechseln sich die Schiler*innen ab.
Die Schiler*innen an Land stoppen die Zeit und erfas-
sen die Anzahl der Zlige. Erganzend wird die Borg-Ska-
la eingesetzt. AnschlieBend haben die Schiiler*innen
die Aufgabe fiir die Ergebnisse aus dem Eingangstest
sowie die soeben durchgefiihrten Bedingungen (vgl.
Paddles, Tennisballe, ohne Zusatzmaterial) die Zuglan-
ge, die Zugfrequenz und die Geschwindigkeit zu be-
rechnen (siehe Tab. 3). Danach sollen die Ergebnisse
zunachst in den Zweierteams, im Anschluss mit dem
gesamten Kurs diskutiert werden. Es wird vermutlich
Schiiler*innen geben, die bei der Aufgabe mittlerer
Geschwindigkeit mit groBerer Zugldnge und geringe-
rem Anstrengungsempfinden (Borg-Skala) vergleichbar
schnell schwimmen, wie bei der Aufgabe maximale
Geschwindigkeit. Dadurch lasst sich die Relevanz des
Themas praxisorientiert verdeutlichen (vgl. theoreti-
sche und praktische Einflihrung in das Thema).

Ziele

* Verdeutlichung, dass sich die Interaktion von Zuglan-
ge und Zugfrequenz in Abhangigkeit der Geschwin-
digkeit verandert

* Wahrnehmen und verstehen, dass unterschiedliche
Geschwindigkeiten auch unterschiedliche Koordinati-
onsmuster erfordern, die koordinative Umsetzung
aber sehr anspruchsvoll ist

Stabilitat von Zuglénge
und Zugfrequenz

Die Schiler*innen haben die Aufgabe 200 m (oder
100 m) Kraul in einem individuellen mittleren Tempo
zu schwimmen. Dabei sollen sie versuchen, sowohl die
Geschwindigkeit als auch die Anzahl der Zlige pro
50 m (oder 25 m) konstant zu halten. Ein*e Mitschi-
ler*in notiert die Zwischenzeiten pro Teilstrecke und
die dazugehorige Zuganzahl. AnschlieBend werden
die Verldufe und mogliche Ursachen in den Zweier-
teams diskutiert. ErfahrungsgemaB wird Uber die Stre-

Beispielwerte Beispielrechnung
57230 _ s
ZL =27=106 Zug
50 m Kraul e ’
Zeit: 43,00 s ZF =43 % 60=65,60 -~
Anzahl der Zlge: 47
65,60 _ m
v=1,06x—gr==116

Anmerkungen: Bei der Berechnung der Zuglange findet in diesem Beispiel keine Berlicksichtigung der Unterwasser-

phasen nach Start und Wende statt, was zu geringeren
die Beinschlagbewegungen keine Bertcksichtigung.

Zuglangen flihren wiirde. Zudem findet der Vortrieb durch

aus: sportunterricht, Schorndorf, 68 (2019), Heft 8



cke hinweg die Zuglange bei gleichbleibender Zugfre-
quenz abnehmen, d.h. insgesamt nimmt die Ge-
schwindigkeit ab.

Ziele

* Aufmerksamkeitslenkung auf die Bewegungsausfuh-
rung weg von der Ausdauerbelastung

o Schulung des Zeitgefihls: Aufgabenstellung konstant
zu schwimmen (subjektives Empfinden) vs. objektive
Ergebnisse

e Erkenntnis, dass mit zunehmender Ermldung die
Zuglange ab- und Zugfrequenz zunimmt

Hinweis

Bezogen auf die gewonnenen Erkenntnisse der Schi-
ler*innen lasst sich inhaltlich ein kompetenzorientier-
tes Ausdauertraining ankniipfen, wie es beispielsweise
von Fahrner (2017) vorgeschlagen wird.

Variation von Zuglange
und Zugfrequenz

Ausgehend von den Ergebnissen des 50-m-Kraul-Ein-
gangstests (d. h. Zeit und Zuganzahl fir den 1. Durch-
gang) sollen die Schiler*innen 4 x 50 m Kraul mit Start
z. B. alle 90 s die Zeit pro 50 m um 2-3 s bei gleichblei-
bender Zuganzahl steigern. Nach jedem Durchgang er-

aus: sportunterricht, Schorndorf, 68 (2019), Heft 8
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halt der/die schwimmende Schiler*in Rickmeldung
Uber Zeit und Zuganzahl.

Ziele

* Verstandnis entwickeln, das die oftmals als nicht um-
setzbar wahrgenommene Aufgabe durch bewussten
Krafteinsatz, verstarktes ,lang machen” vor Einleitung
des Wasserfassens bzw. der Zugphase und kréftige
AbstoBe realisierbar ist

* Verbesserung der Selbsteinschatzung und des Zeit-
geflhls

* Ansteuerung der Impulskontrolle, um im erholten Zu-
stand nicht zu schnell zu beginnen

Hinweis

Die Aufgabeninstruktion in Form eines externalen Auf-
merksamkeitsfokus (Kriterien: Zuganzahl und Zeit)
fahrt oftmals dazu, dass die Schiler*innen die Bewe-
gungsstrategien auf der Basis der bisher diskutierten
Einflussfaktoren und gesammelten Erfahrungen selbst-
standig entwickeln.

Auf den Spuren der besten Losung

Als Abschlussspiel bekommen die Schiiler*innen die
Aufgabe, 50 m Kraul schnellstmdglich mit moglichst
wenig Zigen zu schwimmen und dafir eine individuell

Abb. 4:
Steigerungsschwimmen
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optimale Strategie zu wahlen. Angelehnt an den SWOP-
Wert (DTU, 2018) und unter Bericksichtigung der Kor-
pergroBe, ergibt sich das Ergebnis (ohne Einheit) aus
der Summe von Zeit und Zuganzahl (SWOP-Wert) mul-
tipliziert mit der KorpergroBe in Meter. Der/die Schi-
ler*in mit dem kleinsten Wert gewinnt.

Beispiel 1: (47 s + 45 Zige) * 1,70 m = 156,4
Beispiel 2: (45 s + 42 Zige) * 1,80 m = 156,6
Mit dieser Vorgehensweise kdnnen auch kleinere Schi-

ler*innen gewinnen, wobei gute Schwimmer*innen
weiterhin im Vorteil bleiben.

Ziele

* Wettbewerbsorientierte Umsetzung der vermittelten
Inhalte

* Entwicklung einer individuell optimalen Strategie zur
Losung der Aufgabe und Reflexion der gewahlten
Vorgehensweise

50-m-Kraul-, Ausgangstest”

Die Schiler*innen sollen nach einigen Einheiten zur Ver-
besserung der Kraulschwimmlage bzw. der Zuglange/
Zugfrequenz wieder 50 m Kraul mit mittlerem Tempo
schwimmen. Es werden erneut die Anzahl der Zlge,
die geschwommene Zeit und das Anstrengungsemp-
finden notiert. AnschlieBend erfolgt der Vergleich mit
den Werten des Eingangstests und die Diskussion der
Ergebnisse.

Ziele

e Evaluierung der Entwicklung der Kraulschwimmleis-
tung

* Diskussion von Strategien zur Reduzierung der Zug-
anzahl bei gleicher Zeit und gleichem oder reduzier-
tem Anstrengungsempfinden, u. a. inhaltlicher Bezug
zu Grundlagen aus dem Bereich der Wasserbewalti-
gung wie AbstoBen und Gleiten mit Korperspan-
nung

Hinweis

Dieser Ausgangstest sollte im Sinne der Vergleichbar-
keit in ahnlichem Ermidungszustand wie der Eingangs-
test durchgefiihrt werden.

Zusammenfassung

Die vorgestellten Ubungsformen sollen Anregungen
geben, wie das Thema Zugldnge und Zugfrequenz im
Schwimmsport in Theorie und Praxis vermittelt bzw.
umgesetzt werden kann. Hiermit sind keineswegs die
Ziele verbunden, die Zuganzahl kiinstlich zu reduzieren
und die Zuglange Ubertrieben in Richtung Abschlag-
schwimmen zu verdndern. Vielmehr sollen die Ubun-
gen dazu genutzt werden die Besonderheiten des Vor-
triebs im Wasser zu akzentuieren, sodass bisher durch-
gefiihrte Schwimmbewegungen gezielt reflektiert so-
wie moglicherweise bewusst(er) wahrgenommen und
angesteuert werden kénnen. Da das Thema Zuglénge
und Zugfrequenz in enger Beziehung zum Wasser-
gefihl steht, das sich mitunter durch regelméaBiges
Schwimmen entwickelt, bietet es sich an, Ubungen
Uber einen langeren Zeitraum einzubauen und zu wie-
derholen und diese gegebenenfalls auch zur Evalua-
tion der schwimmspezifischen Leistungsentwicklung
heranzuziehen.

lllustrationen

Die lllustrationen stammen von Andreas Bachmann (verdffent-
licht in Reinschmidt, 2008).
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