Wir beschaftigen uns seit 2013 damit, Menschen das Schwimmen richtig zu
lehren. Bei Erwachsene liegt der Fokus entweder darauf, Schwimmen zu lernen
oder bereits erlerntes, technisch zu optimieren. Gut Schwimmen kénnen zahlt
zur korperlichen Grundbildung von Menschen.
Schwimmen ist ein Zusammenspiel vieler Faktoren und eine gesunde Sportart,
bei der Korper und Gehirn gleichzeitig angesprochen werden. Ziel ist, dass die
Teilnehmer*innen in unseren Kursen, das Verstehen entwickeln und lernen,
wie man beim Schwimmen, gréRten Vortrieb bei geringstem Einsatz erwirken
kann. Interessant ist die Vielfalt an Anspriichen und den Moéglichkeiten. Einen
allumfassenden Katalog gibt es derzeit noch nicht, aber wir kdnnen gute Tipps
weitergeben, damit Schwimmen zum Genuss wird oder zu mehr Freude an
Bewegung im Wasser fliihrt. RegelmaRig Schwimmen ist gesund und wirkt sich
positiv auf Ausdauer, Kondition, Gelenke und Muskeln aus. Der Herz-Kreislauf
kann praventiv unterstiitzt werden, da der Wasserdruck den vendsen Riickfluss
entlastet. Schwimmen kann sich auch positiv auf Erkrankungen der Atemweg
auswirken und Rickenbeschwerden lindernd.

"Dank Hallenbader kann Schwimmen ganzjahrig betrieben werden.”
Grundlegendes zum Schwimmen
Schwimmen ist umfasst von vier Schwimmarten - Brust -,Delfin-, Kraul- und
Riickenschwimmen. Um Schwimmen richtig zu lernen sind Wassergewohnung,
Grundfertigkeiten und die Basisstufe notig. Beim Schwimmen und fir jeden
Schwimmstil, sind Gleichgewicht, Rhythmus, Kraft und Haltung notwendig.
Richtig schwimmen bedeutet nicht gegen das Wasser zu kiampfen, sondern das
Wasser zu fiihlen und nutzen kénnen. Gutes Schwimmen bedingt Geflihl und
Verstdandnis. Das Schwimmtraining spricht Kérper und Gehirn gleichzeitig an.
Die Grundlagen zur Schwimmentwicklung sind ,Effizienz und Okonomie®“.
Effizienz bezieht sich auf Qualitat + Quantitdt, [Bewegungen fiihlen und
spezifische Voraussetzungen verstehen].
Okonomie bezieht sich darauf, Qualitit + Quantitit aller Faktoren auf hochstes
Niveau zu bringen und die nétigen Energiequellen fiir das Schwimmen richtig
einzusetzen. Zum 6konomischen Schwimmen tragen regelmaRiges Training
und konstante Uberwachung der Schwimmmechanik bei, die in ein effizientes
Schwimmen miinden. Strukturierte Ubungsmethoden sind unerldsslich, wenn
Fertigkeiten und Technik verbessert werden sollen.
Im Fokus stehen Gleiten, Beinschlag, Armzug, Atmung, Uberwasserphase,
Koordination und die Hebelwirkung.
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