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Priifungsbestimmungen und Hilfen fiir das Training
200m Freistilschwimmen
(Modul B2; L1, LS)

Priifungsbestimmungen (in Anlehnung an die Wettkampfbestimmungen Schwimmen des
Deutschen Schwimmverbands):

1.

2.

*

10.

Zu Priifungen ist in schwimmsportgerechter Kleidung anzutreten (weite Badeshorts,
Bikini, Nasenklammer etc. sind nicht gestattet).

Der Start zum Freistilschwimmen erfolgt durch Startsprung. Wird mit Riickenschwim-
men begonnen, muss der Start aus dem Wasser erfolgen.

Nach dem langen Pfiff wird sich unverziiglich auf den Startblock begeben bzw. beim
Riickenschwimmen ins Wasser. Die FuBzehenspitzen diirfen auf der Uberlaufrinne
stehen.

Auf das Kommando ,,auf die Plidtze muss sofort die Starthaltung eingenommen wer-
den. Beim Start vom Block mit mindestens einem Ful} an der Vorderkante des Start-
blocks. Wenn alle Teilnehmer die Starthaltung eingenommen haben und sich ruhig
verhalten, wird das Startsignal (kurzer Pfiff) gegeben.

Freistil (im Rahmen dieser universitdren Ausbildung) bedeutet, dass jede Schwimmart
geschwommen werden darf. Ein Wechsel der Lagen ist erlaubt, allerdings ausschliel3-
lich nach der Wende.

Beim Wenden bzw. beim Zielanschlag muss die Wand mit einem beliebigen Teil des
Korpers beriihrt werden. Der Abstofl muss von der Wand erfolgen. Es ist nicht erlaubt,
einen Schritt am Boden des Beckens zu machen oder sich vom Boden abzustofen.

Ein Teil des Korpers muss wihrend des gesamten Wettkampfes die Wasseroberfldche
durchbrechen. Wihrend der Wende ist es jedoch erlaubt, vollig untergetaucht zu sein
sowie nach dem Start und jeder Wende darf eine Strecke von 15m vollig untergetaucht
geschwommen werden.

Stehen und Schritte auf dem Beckenboden sind nicht erlaubt.

Der Wettkampf muss in derselben Bahn durchgefiihrt und beendet werden, in der er
gestartet wurde.

Es ist nicht erlaubt, ein Hilfsmittel zu benutzen oder zu tragen, das dem Schwimmer
helfen kann, seine Geschwindigkeit, seinen Auftrieb oder seine Ausdauer zu erhéhen.
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Anregungen fiir Trainingsprogramme zum selbstindigen Uben

In der Veranstaltung FDU Bewegen im Wasser haben sie die Schwimmlagen Brust- und
Riickenschwimmen so gut gelernt, dass sie i.d.R. problemlos die Anforderungen der MAP
erfiillen konnen. Sie konnen allerdings versuchen, ihr technisches und schwimmerisch-kondi-
tionelles Niveau zu verbessern, indem sie privat weitere Male schwimmen gehen.
Nachfolgend einige Tipps:
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Wer unter Thnen ein wenig Kraul schwimmen kann, sollte auch diese Lage in das
Training mit einbeziehen, da sie sehr 6konomisch ist und sich Trainingserfolge sehr
schnell spiirbar einstellen.

Bilden sie am besten kleine Trainingsgruppen. Auch wenn jeder fiir sich alleine
schwimmen muss, so ist es motivierender gemeinsam.

Gehen Sie regelmiiBig iiber einen lingeren Zeitraum Schwimmen!

Besser ist es, sie schwimmen zweimal in einer Woche 30 - 45 Min. als einmal eine
Stunde oder ldanger!

Steigern sie zunidchst die Distanzen in ihren Einheiten, spiter die Intensitét!
Schwimmen sie in einer Einheit in verschiedenen Schwimmlagen.

Uben sie intensiv Wenden und zugehérige AbstoBe (Gleiten). Damit konnen sie — mit
wenig Aufwand — ihre Schwimmzeit deutlich verbessern!

Aufbau einer Trainingseinheit

Einschwimmen: ca. 300m

Hauptteil: 600m - 800m

Ausschwimmen: mindestens 200m

Abkiirzungen

Br = Brust A = nur Armarbeit mit = mittleres Tempo (70-80%)
Rii = Riicken B = nur Beinarbeit sit = schnelles Tempo (100%)
Kr = Kraul gl. = ganze Lage lo = locker

Einschwimmen (Beispiele)

Zum Einschwimmen die Lagen wéhlen, die locker geschwommen werden konnen. Variatio-

nen durch:

¢ 50m-Wechsel von zwei verschiedenen Lagen: Br/Kr

Br/Rii
Kr/Ri oder

¢ in Br/Kr (25m- oder 50m-Wechsel) B, gl oder

e Atemiibungen: a) Br (2 Zyklen iiber Wasser - 1 Tauchzyklus; 3 Zyklen iiber Wasser -

1-2 Tauchzyklen) oder
b) Kr (2er-, 3er-, 4er-...Zug) 25m- oder SOm-Wechsel
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Zwischen Einschwimmen und Hauptteil konnen sinnvoll eingefiigt werden:

4-10x25m  Tauchen oder

Atemspurt (Sprint in Kr oder Br ohne Atmen, bzw. mit so wenig Atmen wie

moglich)
Hauptteil
e 12-20x50m Br, Kr oder Rii; auch Wechsel der Lagen moglich oder
e 4-6x100m gl mit — auf gleichmifiges Tempo achten! oder
e 4_-6x 100m gL versuchen, die zweiten 50m schneller zu schwimmen oder
e 5x 100m Br B, Br A, Br B, Br Atemiibung, Br B oder
e 2-3x200m gL mit — auf gleichmiBiges Tempo achten! oder
im Wechsel 50m Br/50m Kr(Rii) oder
50m mit/50m sit oder
¢ 500m 50m A, 100m gL, 150m B, 200m gL oder
50m, 100m, 150m, 200m gL auf gleichméiBiges Tempo achten! oder
200m, 150m, 100m, 50m gLL mit Temposteigerung! oder
5-8x 100m 50m gL mit/25m gL sit/25m gL mit oder
50m Kr(Rii) mit/25m Br sit/25m Kr(Rii) mit oder
50m gL mit/25m B sit/25m gL mit oder

¢ Pausen bei Intervalltraining ca. ¥2 so lang wie die Belastungsdauer; bei wiederholten Trai-

ningseinheiten Pausendauer nach und nach verkiirzen

Ausschwimmen
mindestens 200m in den Lagen, die auch wirklich locker geschwommen werden kénnen!

Je intensiver der Hauptteil, umso linger das Ausschwimmen.



