Trainerhandmaterial — Wenden

1. Vorbemerkungen

Bei internationalen Meisterschaften entscheiden in den Finals in der Tendenz
zunehmend nur wenige Bruchteile einer Sekunde Uber Sieg und Niederlage - trennen oft
nur wenige Hundertstelsekunden die Platzierten von den Medaillengewinnern
(Graumnitz, 2011). Die Ergebnisse aus der Analyse von Rennverlaufen spiegeln wider,
dass solche Wettkampfergebnisse in vielen Beispielen entscheidend durch Starken oder
Schwachen im Wendeabschnitt beeinflusst waren (Graumnitz & Ktichler 2009; Kuchler,
Graumnitz & Schnabel, 2009; Kuchler, Graumnitz, Schnabel & Buck, 2010; Kichler,
Graumnitz & Buck, 2011; Kuchler, Graumnitz & Buck, 2012; Graumnitz, Kichler & Buck,
2013).

2. Kennzeichnung der Wendephasen

Der Wendeabschnitt kann fur alle Schwimmdisziplinen aus Sicht der Antriebssituation in
vier Phasen gegliedert werden (Pfeifer 1991, Kichler 1998, Wilke & Daniel 2000):
Adaptation, Drehung, AbstoR und Ubergang. In Tabelle 1 sind Definition und
Zielstellungen fur diese vier Phasen zusammengefasst.

Tab. 1: Definition und Zielstellung der Wendephasen nach Dietze & Saborowski 2005

Wendenphase Definition Zielstellung

Adaptation Beginnt mit der Antizipation zur Sicherung optimaler Bedingungen fir die
Richtungsumkehr und endet mit dem nachfolgende Drehung durch Variation der
Verlassen der zyklischen Bewegung in der | Zyklusparameter (Halten des Niveaus der
jeweiligen Schwimmart in der Schwimmgeschwindigkeit) und Einnahme
Gesamtkoordination der gunstigsten Ausgangsposition fir die

Drehung (unter Bertcksichtigung der
Wettkampfbestimmungen)

Drehung Beginnt mit dem Verlassen der zyklischen | Minimieren der Zeit fur die
Bewegung in der Gesamtkoordination und | Richtungsumkehr und Vorbereitung eines
endet mit dem Setzen der FulRe an der kraftvollen Abstol3
Wand

AbstolR Beginnt mit dem Setzen und endet mit Maximale Beschleunigung des Koérpers in
dem LOsen der Fifl3e an bzw. von der Schwimmrichtung in optimal kurzer Zeit
Beckenwand

Ubergang Beginnt mit dem Losen der FulRe von der | Minimieren des Geschwindigkeitsverlustes
Wand und endet mit dem Einsatz der in der Schwimmrichtung und Mitnahme
zyklischen Bewegung in der jeweiligen einer hohen Geschwindigkeit in die

Schwimmart in Gesamtkoordination unter | zyklische Bewegung der Schwimmart in
Einhaltung der Wettkampfbestimmungen Gesamtkoordination

Diese Zielstellungen mussen entsprechend der individuellen Leistungsvoraussetzungen
und der Erfordernisse in der jeweiligen Disziplin umgesetzt werden. Die Teilleistung im
Wendeabschnitt ist aus der Gesamtsicht des Wettkampfes - ein individueller Bestwert
der Endzeit bei Ausschdpfen der individuellen Mdglichkeiten — zu optimieren.




3. Wendetechniken

Auf Grund von Festlegungen, die in den Wettkampfregeln zur Bewegungsausfihrung
der Wenden beschrieben sind, kann man in Bezug auf die Richtungsumkehr zwei
Techniken unterscheiden:

* Richtungsumkehr mit Handkontakt an der Beckenwand,

* Richtungsumkehr ohne Handkontakt an der Beckenwand.

Die verschiedenen in der Literatur beschriebenen ,Techniken® kénnen diesen zwei
Grundtypen zugeordnet werden. Im deutschen Sprachraum werden dafir synonym zwei
Kurznamen benutzt:

» Kippwende: Richtungsumkehr mit Handkontakt

* Rollwende: Richtungsumkehr ohne Handkontakt

Erganzend ist anzumerken, dass im Wettkampf vor allem im Lagenschwimmen (beim
Ubergang von Riicken nach Brust) Wendenvarianten, die Elemente aus beiden
Varianten nutzen, zu beobachten sind. Nachfolgend wird am Beispiel gezeigt, dass
solche Kombinationen auch im Brust- und Schmetterlingsschwimmen moglich sind.

3.1. Kippwende

Varianten der Kippwende werden im Brust-, Schmetterlings- und Lagenschwimmen
angewendet. Dabei gibt es in Bezug auf eine zweckmé&Rige Ausfiihrung der Wenden
eine hohe Ubereinstimmung zwischen den verschiedenen Varianten. Signifikante
Unterschiede bestehen nur im Ubergang beim Brustschwimmen bzw. Lagenschwimmen
(Wende von Ricken zu Brust), wo keine Delfinbewegung genutzt werden darf.

Kippwende im Brustschwimmen

Abbildungen und Hinweise fur eine zweckmallige Ausfuhrung einer Kippwende im
Brustschwimmen sind in Tabelle 2 zusammengefasst.

Tab. 2: Zum Bewegungsablauf der Kippwende im Brustschwimmen

Phase Abbildung Hinweis

¢ Aufrechterhalten des Niveaus der
Schwimmgeschwindigkeit bis zum
Handkontakt

« Optimales Antizipieren der
Beckenwand (wenn notwendig tUber
ein Verklrzen der letzten
Schwimmzyklen, damit nur ein
kurzes Gleiten zur Beckenwand nach
dem letzten Beinstol3 notwendig ist)

Adaptation:




*  Kurzer Handkontakt

« Schnellkraftiges Hocken der Knie
zum Rumpf (enge Koérperhaltung)

¢ Richtungsumkehr durch
Muskelaktivitat des Rumpfes (Kippen
Uber die Seite)

Drehung:

e Setzen der Ful3e in Seitenlage
(Kniewinkel um 90 Grad, Hande vor

Abstol3: dem Kopf)

FliRe setzen

» Schnellkraftige Streckung in
Seitenlage (Bewegung in

Abstol3: horizontaler Richtung)
e Strdmungsgunstige Kérperhaltung
FlRe Losen beim Ldsen der FiRRe
* Kodrperspannung
) »  Strdmungsgunstige Korperhaltung
Ubergang: (Hande, Arme, Korper, Beine, Fll3e
auf einer horizontalen Line, Kopf eng
Gleiten an den gestreckten Armen,
FuRstreckung)
* Auswarts-/abwarts gerichtetes
) Wasserfassen
Ubergang: *  Rumpfspannung
e Strdmungsgunstige Kérperhaltung
Tauchzug/ (Vermeiden von Widerstand wahrend
Delfinkick der Antriebsaktionen)
»  Stromungsgunstige Korperhaltung
) (Korper, Beine, FiiRe auf einer
Ubergang: horizontalen Linie, Fuf3streckung) am
Ende von Tauchzug/Delfinkick
Gleiten und e Gleiten (entsprechend des Niveaus
Beginn des der Schwimmgeschwindigkeit)
ersten * Nach-vorn-Fuhren der Arme/Hande
Brustzyklus nahe am Kérper

* Beginn des Anfersens, wenn Hande
unter dem Kopf sind

Entsprechend der Wettkampfbedingungen diirfen beim Brustschwimmen im Ubergang
ein Tauchzug und ein Delfinkick ausgefuhrt werden. Diese Madglichkeiten sollten
unbedingt genutzt werden. Denn unter Wasser werden mit diesen Antriebsbewegungen
bei gleichem Energieeinsatz hohere Geschwindigkeiten als an der Wasseroberflache
erreicht, weil der Wasserwiderstand eines Koérpers im getauchten Zustand wesentlich
geringer als an der Wasseroberflache ist.




In Bezug auf die Koordination der Antriebsbewegungen (Tauchzug, Delinkick) kann man
in der Wettkampfpraxis zwei Varianten beobachten (Tab. 3):

* Variante 1:
Tauchzug und Delfinkick werden gleichzeitig begonnen. Jedoch wird der Armzug
unterbrochen (H&nde/Arme verharren in Schulterbreite). Dadurch wird der
Delfinkick in stromungsgunstiger Position von Armen/Korper ausgefuhrt. Nach
Beenden des Delfinkicks wird der Tauchzug zu Ende ausgefuihrt. Dabei befinden
sich Korper/Beine in stromungsgunstiger Position.

* Variante 2:
Es wird mit dem Armzug begonnen (Kdrper/Beine sind in strOmungsgunstiger
Position) und der Delfinkick wird erst in der Druckphase des Tauchzuges
ausgefuhrt. Das ist eine fur das Schmetterlingsschwimmen typische Koordination
von Arm- und Beinbewegung.

Tab. 3: Varianten der Koordination von Tauchzug und Delfinkick im Ubergang des Brustschwimmens

Variante Abbildung Hinweis
« Delfinkick bei geringem Widerstand
von Armen/Korper
Variante 1 e Tauchzug bei strémungsgiinstiger
Position von Koérper/Beinen
« Beginn des Tauchzuges bei
strdbmungsgunstiger Position von
Koérper/Beinen
Variante 2
« Delfinkick in der Druckphase des
Tauchzuges

Aktuell gibt es keine eindeutigen Hinweise daflr, dass eine der zwei Varianten
gegenlber der anderen einen messbaren Zeitvorteil erbringt. Die Ergebnisse aus den
Wettkampfanalysen zeigen, dass von den besten Schwimmerinnen und Schwimmern
mit beiden Varianten vergleichbare mittlere Geschwindigkeiten im Abschnitt von 55 m
bis 65 m erzielt werden.



Tabelle 4 zeigt einige typische Fehler im Bewegungsablauf der Kippwende, die in den
verschiedenen Phasen des Wendeabschnitts im Brustschwimmen beobachtet werden.

Tab. 4: Typische Fehler im Bewegungsablauf bei der Kippwende im Brustschwimmen

Fehler

Adaptation:

Langes Gleiten
zur Wand

Folgen

Drehung:

Zu spater Beginn
des Beugens in
der Hufte

Absinken der Schwimmgeschwindigkeit
e Zeitverlust beim Anschwimmen
zur Wand (bis zu mehreren
Zehntelsekunden)
e Geringerer Transfer von
Bewegungsenergie in die
Drehbewegung

Abstol3:

Fife zu hoch an
die Wand gesetzt
(zu stark abwarts
gerichteter
Abstol3)

Ein groRer Teil der Bewegungsenergie
wird im Stltz an der Wand ,vernichtet”
e Zu spates Erzeugen eines
Anfangsdrehmoment und ein zu
groRes Tragheitsmoment am
Beginn der Drehung
e Langere Drehzeit (bis zu drei
Zehntelsekunden)

Ubergang:

Mangelhafte
FuRstreckung
und zu hohe
Position des
Kopfes

Geringerer Betrag der horizontalen
Komponente der Geschwindigkeit am
Ende des Abstol3es und langerer Weg im
Ubergang (hoherer vertikaler Anteil:
abwarts/aufwarts)
e Zeitverlust (bis zu mehreren
Zehntelsekunden)

Ubergang:

Mangelhafte
Korperspannung

GrolRerer Wasserwiderstand wahrend des
Gleitens
e  Starkerer Abfall der
Geschwindigkeit
e Zeitverlust (bis zu mehreren
Zehntelsekunden)

Ungeniigende Kérperspannung hat zur
Folge:
* Energieverlust im System
e geringere Antriebskrafte beim
Tauchzug
¢ hoherer Wasserwiderstand
(Formwiderstand)

Vielfach sind mehrere der in Tabelle 4 gezeigten Fehler bei der gleichen Wende zu
beobachten, so dass in einem Wendeabschnitt Zeitverluste von mehr als einer halben
Sekunde durch Méangel in der Bewegungsausfihrung verursacht werden kénnen.




Kippwende im Schmetterlingsschwimmen

Abbildungen und Hinweise fur eine zweckmallige Ausfuhrung einer Kippwende im
Schmetterlingsschwimmen sind in Tabelle 5 zusammengefasst.

Tab. 5: Zum Bewegungsablauf der Kippwende im Schmetterlingsschwimmen

Phase Abbildung Hinweis
= R R «  Aufrechterhalten des Niveaus der

Schwimmgeschwindigkeit bis zum
Handkontakt

« Optimales Antizipieren der
Beckenwand (wenn notwendig Gber
ein Verkirzen der letzten
Schwimmzyklen oder einen
zusatzlichen Delfinkick, um ein
langeres Gleiten zur Beckenwand zu
vermeiden)

Adaptation:

*  Kurzer Handkontakt

* Schnellkraftiges Hocken der Knie
zum Rumpf (enge Koérperhaltung)

* Richtungsumkehr durch
Muskelaktivitat des Rumpfes (Kippen
Uber die Seite)

Drehung:

e Setzen der Fll3e in Seitenlage
(Kniewinkel um 90 Grad, Hande vor
dem Kopf)

Abstol3:

FiRe setzen

e Schnellkraftige Streckung in

Abstol3: Seitenlage (Bewegung in
horizontaler Richtung)

Fife I6sen »  Strdmungsgunstige Korperhaltung
beim Ldsen der FuRRe

Ubergang: «  Sofortiger Beginn mit einer
kraftvollen Delfinbewegung in

Delfinbe- ausreichendem Abstand zur

wegung Wasseroberflache

Bei Adaptation, Drehung und Abstol3 kann man bei der Schmetterlingswende in Bezug
auf typische Fehler auf die Beispiele in Tabelle 4 verweisen. Zu ergéanzen ware lediglich
der Fall, dass sich der Schwimmer oder die Schwimmerin beim Anschlagen zu nah an
der Wand befinden. Ein solcher Fall ist zwangslaufig mit einem Zeitverlust von etwa
einer halbe Sekunde verbunden, weil ein langerer Weg schwimmend zurlckgelegt, die
Drehung durch die zu grol3e Nahe zur Wand behindert und der Abstol3 aus einem zu
engen Kniewinkel ausgefuhrt wird.



Ein fur die Schmetterlingswende typische Fehler im Ubergang ist ein zu geringer
Abstand zur Wasseroberflache bei der Delfinbewegung (sichtbares Merkmal: Welle an
der Wasseroberflache, die sich mit dem Schwimmer mit bewegt).

3.2. Rollwende

Varianten der Rollwende werden vor allem im Freistil- und Ruckenschwimmen fir die
Richtungsumkehr genutzt. Bei der Ruckenwende ist der Rollbewegung um die
Kdrperbreitenachse eine halbe Drehung um die Kérperlangsachse vorgelagert.

Rollwende im Kraulschwimmen

In Tabelle 6 sind Abbildungen und Hinweise zum Bewegungsablauf der Rollwende im
Kraulschwimmen zusammengefasst.

Tab. 6. Zum Bewegungsablauf der Rollwende im Kraulschwimmen

Phase Abbildung Hinweis
Adaptation: SR T I UL REELE L) + Aufrechterhalten der
: Sl B Schwimmgeschwindigkeit

* Optimales Antizipieren der
Beckenwand (wenn notwendig tGber
ein Verkirzen der letzten
Schwimmzyklen, Gleiten
vermeiden)

Drehung: * Am Beginn ein kurzer, kraftiger
Delfinkick
e Schnelles Einnehmen einer engen

Hockstellung

Abstol: » Setzen der FiiRe in enger
Koérperposition (in Rickenlage bzw.
beim Kraulschwimmen bei kurzem
Ubergang in Seitenlage; Kniewinkel

um 90 Grad, Hande vor dem Kopf)

e Schnellkraftige Streckung in
Rucken- bzw. Seitenlage
(Bewegung in horizontaler
Richtung)

»  Strdmungsgunstige Korperhaltung
beim Ldsen der FuRRe

Ubergang: «  Sofortiger Beginn mit der
Delfinbewegung, um den Abfall der
Geschwindigkeit lange

hinauszuzégern




Individuelle Unterschiede zeigen sich beim Kraulschwimmen vor allem bei der
Ausfuhrung von Drehung bzw. Abstol3. Die Schwimmer und Schwimmerinnen, die einen
langen Ubergang nutzen, setzen die FuRRe in Riickenlage an die Beckenwand, stoen in
Ruckenlage ab und drehen wahrend der Delfinbewegung Uber mehrere Zyklen in die
Bauchlage. Athleten, die einen kurzen Ubergang ausfiihren, setzen die FiiRe in
Seitenlage, stof3en in Seitenlage ab und fuhren danach die notwendige Vierteldrehung
um die LA&ngsachse aus.

Rollwende im Rickenschwimmen

In Tabelle 7 sind Abbildungen und Hinweise zum Bewegungsablauf der Rollwende im
Ruckenschwimmen zusammengefasst.

Tab. 7. Zum Bewegungsablauf der Rollwende im Riickenschwimmen

Phase Abbildung Hinweis

Adaptation: - « Aufrechterhalten der
Schwimmgeschwindigkeit

« Optimales Antizipieren der
Beckenwand (wenn notwendig tGber
ein Verkirzen der letzten
Schwimmzyklen, Gleiten

vermeiden)
Drehung: * Beginn der Drehung um die
Langsachse im optimalen Abstand,
Um die damit ohne Pause mit der Rolle
Langsachse fortgesetzt werden kann
Drehung: * Am Beginn ein kurzer, kraftiger
Delfinkick
Um die e Schnelles Einnehmen einer engen
Breitensachse Hockstellung




Abstol3: e Setzen der Flf3e in enger

Korperposition (in Rickenlage bzw.
beim Kraulschwimmen bei kurzem
Ubergang in Seitenlage; Kniewinkel
um 90 Grad, Hande vor dem Kopf)

» Schnellkraftige Streckung in
Rucken- bzw. Seitenlage
(Bewegung in horizontaler
Richtung)

e Strdmungsgunstige Korperhaltung
beim Ldsen der FuRRe

Ubergang: » Sofortiger Beginn mit der
Delfinbewegung, um den Abfall der
Geschwindigkeit lange

hinauszuzdégern

Tabelle 8 enthalt Bilder und Anmerkungen zu Folgen von typischen Fehlern im
Bewegungsablauf der Rollwende, die in den verschiedenen Phasen des
Wendeabschnitts im Kraul- bzw. Rickenschwimmen beobachtet werden.

Tab. 8: Typische Fehler im Bewegungsablauf der Rollwende im Kraul- und Riickenschwimmen

Fehler Abbildung Folgen

Ein groRes Tragheitsmoment am Beginn
der Drehung fuihrt zur Verlangerung der
Drehzeit (bis zu zwei Zehntelsekunden).

Drehung:

Zu spéater Beginn
des Beugens im

Kniegelenk

Drehung: Verkilrzung der Adaptationszeit, weil eine
geringere Strecke geschwommen wird

Beginnin zu (,Zeitgewinn“ von ein bis zwei

groRem Abstand
zur Beckenwand

Zehntelsekunden)

Verlangerung der Drehzeit (bis ca. eine
Zehntelsekunde), weil die weniger
geschwommene Strecke durch Strecken
im Kniegelenk tberbriickt werden muss




Abstol3:

Fife zu hoch an
die Wand gesetzt
(zu stark abwarts

FuRe werden mit groRem Kniewinkel an
die Wand gesetzt. Das bedeutet
einerseits eine Verklrzung der Dauer des
Abstol3es (,Zeitgewinn“ bis zu einer
Zehntelsekunde) aber andererseits eine
deutlich geringere Geschwindigkeit beim
Losen der FuRe (Zeitverlust von mehreren
Zehntelsekunden).

Mdglichkeiten zur Beschleunigung kénnen
nicht zweckmafig genutzt werden. Ein
geringerer Betrag der horizontalen
Komponente der Geschwindigkeit am
Ende des Abstol3es und langerer Weg im

gerichteter Ubergang (hoherer vertikaler Anteil:

AbstoR) abwarts/aufwarts) bedeuten einen
Zeitverlust (bis zu mehreren
Zehntelsekunden).

Ubergang: Fehlende Antriebsimpulse flhren zu

einem schnelleren Abfallen der
Geschwindigkeit, so dass im Ubergang im
Mittel ein niedrigerer Wert erzielt wird
(Zeitverlust bis zu mehreren
Zehntelsekunden).

Langes Gleiten
nach dem AbstofR3

Beginn mit Kraul- Widerstand durch das inaktive Bein
Beinschlag nach
einem

Abwartskick

Analog zur Kippwende kdnnen auch bei einer einzigen Rollwende Zeitverluste von mehr
als einer halben Sekunde durch Mangel in der Bewegungsausfihrung verursacht
werden.

3.3. ,Rollwende” mit Handkontakt

,Rollwende* beim Ubergang von Riicken zu Brust

Im Lagenschwimmen ist seit einigen Jahren eine neue Variante zum Richtungswechsel
beim Ubergang von Ricken zu Brust zu beobachten. Bilder und Hinweise zum
Bewegungsablauf sind in Tabelle 9 dargestellt.

Vorteile einer ,Rollwende” gegeniuber einer Kippwende beim Lagenibergang von
Rucken nach Brust sind:
* Das Antizipieren der Beckenwand wird unterstitzt.
» Die Drehung wird bereits vor dem Handkontakt begonnen (Drehzeiten < 0,7 s)
* Impuls und kinetische Energie aus dem Ruckenschwimmen werden wirksamer in
die Drehung ,mitgenommen®.



Tab. 9.

Hohere Abstol3geschwindigkeiten, weil beim Setzen der FuRRe eine kompakte
Kdrperposition realisiert wird und ein langer Beschleunigungsweg (Strecken in
Huft-, Knie- und Fuf3gelenk und des Rumpfes) genutzt werden kann.

Zum Bewegungsablauf einer ,Rollwende” beim Ubergang von Riicken zu Brust

Phase

Hinweis

Adaptation:

Abbildung

* Aufrechterhalten der
Schwimmgeschwindigkeit

* Optimales Antizipieren der
Beckenwand (wenn notwendig Uber
ein Verklrzen der letzten
Schwimmzyklen, Gleiten
vermeiden)

------

Drehung:

* Beginn der Drehung &hnlich der
Rollwende beim
Rickenschwimmen

¢ Extrem kurzer Handkontakt (<0,1 s)

Abstol3:

» Setzen der Ful3e in enger
Kérperposition (Kniewinkel um 90
Grad, Hande vor dem Kopf)

« Schnellkraftige Streckung
(Bewegung in annéhernd
horizontaler Richtung)

»  Strdmungsgunstige Korperhaltung
beim Ldsen der FuRRe

Ubergang:

Gleiten

* Korperspannung

e Strdmungsgunstige Korperhaltung
(Hande, Arme, Korper, Beine, Ful3e
auf einer horizontalen Line, Kopf
eng an den gestreckten Armen,
Ful3streckung)

Als Nachteile der ,Rollwende" sind zu nennen:

Fehler beim Antizipieren der Beckenwand bergen die Gefahr einer
Disqualifikation.

Der Abstand zur Wand (beim Setzen der Fifl3e) kann nicht mehr durch ein
Abdriicken mit den Handen beeinflusst werden.

Fehler beim Antizipieren oder eine niedrige Drehgeschwindigkeit kbnnen dazu
fuhren, dass beim Setzen der FufRe ein sehr enger Kniewinkel (< 60 Grad)
realisiert wird. Die Folgen sind eine lange Fuf3kontaktzeit (>0,4 s) und eine
geringere Geschwindigkeit beim Losen der Fil3e.

Die ,Atempause” wird um etwa eine Sekunde verlangert.



»Rollwende* beim Brust- und Schmetterlingsschwimmen

Eine ,Rollwende“ kann auch fir die Richtungsumkehr beim Schmetterlings- und Brust-
schwimmen genutzt werden. Tabelle 10 zeigt den Bewegungsablauf beispielhaft fir das
Brustschwimmen.

Tab. 10. Zum Bewegungsablauf einer ,Rollwende” im Brustschwimmen

Phase

Abbild

Hinweis

Adaptation:

Drehung:

Abstol3:

Ubergang:

Gleiten

ung

* Aufrechterhalten der
Schwimmgeschwindigkeit

* Optimales Antizipieren der
Beckenwand (wenn notwendig tGber
ein Verkirzen der letzten
Schwimmzyklen, Gleiten
vermeiden)

* Beginn der Drehung &hnlich der
Rollwende beim
Rickenschwimmen

»  Extrem kurzer Handkontakt (<0,1 s;
Héande wischen nur an der Wand
vorbei)

*  Arme werden ,rickwarts” gedreht
und unterstitzen die Rollbewegung
(Drehimpulserhaltungssatz).

»  Setzen der Ful3e in enger
Kérperposition (Kniewinkel um 90
Grad, Hande vor dem Kopf)

»  Schnellkraftige Streckung
(Bewegung in anndhernd
horizontaler Richtung)

e Strdmungsgunstige Korperhaltung
beim Ldsen der Ful3e

* Korperspannung

»  Strdmungsgunstige Korperhaltung
(Hande, Arme, Kdrper, Beine, Ful3e
auf einer horizontalen Line, Kopf
eng an den gestreckten Armen,
Ful3streckung)




Im Schmetterlingsschwimmen werden Drehung und Abstol3 in gleicher Weise wie im
Brustschwimmen ausgefihrt. An dieser Stelle muss aber darauf hingewiesen werden,
dass die Forderung an eine extrem schnelle Drehung im Schmetterlingsschwimmen
noch héher als im Brustschwimmen ist. Die Geschwindigkeiten sind hoher als im
Brustschwimmen. Deshalb bewegt sich der Schwimmer oder die Schwimmerin wahrend
der Drehung ndher zur Wand als beim Brustschwimmen.

3.4. Biomechanische Parameter zur Quantifizierung d  er Leistung
im Wendeabschnitt

Im Ergebnis einer standardisierten Wettkampfanalyse wird die Leistung im
Wendeabschnitt durch folgende Parameter charakterisiert:
* 10-m-Zeit (Zeit von 5 m vor der Wand bis 5 m nach der Wand)
* 5-m-Teizeiten (Zeit von 5 m vor der Wand bist Wandkontakt bzw. von
Wandkontakt bis 5 m nach der Wand)
» Auftauchpunkt (Abstand des Kopfes von der Beckenwand beim Auftauchen)
» mittlere Geschwindigkeit im Abschnitt von 5 m bis 15 m nach der Wand

In einzelnen, noch detaillierteren Rennverlaufsanalysen und bei trainingsbegleitenden
Tests (Leistungsdiagnose, Messplatz-Training) konnen dariber hinaus weitere
kinematische Parameter fur eine Einschatzung bestimmt und bei einer individuellen
Optimierung des Bewegungsablaufes bertcksichtigt werden:

» Geschwindigkeit beim Anschwimmen

* Adaptationszeit

* Drehzeit

» Wandkontaktzeiten (Handkontakt, Ful3kontakt)

» Abstol3geschwindigkeit

» Geschwindigkeit beim Abschwimmen

Einige dieser Parameter haben einen direkten Bezug zur Wettkampfleistung. Das sollte
bei der Ableitung einer individuellen Prognose der Wettkampfleistung berucksichtigt
werden. Dabei kdnnen fur den Einzelnen ZielgréRen von diesen Parametern formuliert
werden, die einmal von den Notwendigkeiten in der jeweiligen Disziplin aber auch vom
aktuellen bzw. angestrebten Niveau individueller Leistungsvoraussetzungen abhangig
sind.
Im Besonderen gilt dies auch fiir eine Optimierung der Lange des Ubergangs, wobei
folgende Aspekte zu berlcksichtigen sind:
* Anforderungen im Wettkampf (HO6he der Anfangsgeschwindigkeit in der
zyklischen Bewegung der Schwimmart, Wettkampfregeln),
» Hohe der erzielten AbstoRgeschwindigkeit,
+ Leistungsfahigkeit des Antriebes im Ubergang: Delfinbewegung beim Kraul-,
Rucken- und Schmetterlingsschwimmen bzw. Tauchzug/Delfinkick beim
Brustschwimmen.



