
Merkliste – Multisportevent - Schwimmen

Multisportevents – Schwimmen: Touch-Schwimmen

Bei dieser Übung für Zweierteams werden alle Teilnehmerinnen gleichermassen gefordert; egal
ob sehr gute oder eher schwache Schwimmerinnen.

Idealerweise bilden schnelle mit langsamen, mittelschnelle mit
mittelschnellen Athletinnen Teams. In 2er-Teams muss eine
vorgegebene Strecke (z. B. 600 Meter) geschwommen werden. Die
Teammitglieder starten jeweils auf einer Bahn auf gegenüberliegenden
Seiten.

Treffen sie sich in der Mitte, wenden sie nach einem Handschlag und schwimmen auf ihre Seite zurück. Danach
wenden sie am Ende der Bahn und schwimmen der Partnerin entgegen. Fertig ist jenes Team, das die zuvor
festgelegte Strecke absolviert hat.

Quelle: Rafael Meier, Sportlehrer Sek. I, Münchenbuchsee
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Multisportevents – Schwimmen: Differenzler

Zur Verbesserung des individuellen Tempogefühls kann dieser Teamwettkampf durchgeführt
werden. Während der Übung wird die Ausdauer trainiert.

Zwei Gruppen bilden. Alle Gruppenmitglieder notieren ihre persönliche
Zielzeit, um eine definierte Strecke zu bewältigen. Dann wird (ohne Uhr!)
geschwommen mit dem Ziel, die selber gewählte Zeit möglichst genau zu
treffen.

Es gewinnt das Team mit der kleinsten Summe aller Differenzen
zwischen geschätzter und effektiv benötigter Zeit.

Material: Stoppuhr

Quelle: Rafael Meier, Sportlehrer Sek. I, Münchenbuchsee
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Multisportevents – Schwimmen: Punkteschwimmen

Ziel dieser Paar-Übung ist das Training der Ausdauer. Die Trainierenden lernen dabei technisch
möglichst effizient zu schwimmen.

Zweierteams bilden. Abwechselnd werden 25 Meter auf Zeit
geschwommen und dabei die Armzüge gezählt. Die erreichte Anzahl wird
zu den Schwimmzeiten (in Sekunden) addiert. Wer erzielt nach je 6 × 25
Metern die kleinste Summe aus Armzügen und benötigter Zeit?

Material: Stoppuhr

Quelle: Rafael Meier, Sportlehrer Sek. I, Münchenbuchsee
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Multisportevents – Schwimmen: Swim and Hike

Bei dieser Intervallmethode wird durch hohe Intensität die Bewegungseffizient geschult. Eine
Bahn schwimmen, dann am Rand zurück zum Startblock gehen.

Es wird jeweils eine Bahnlänge bei maximalem Tempo geschwommen,
dann wird das Becken verlassen und am Rand gemütlich
zurückgegangen. 5 × wiederholen.

Variation

In der Pause wird zum Startblock zurückgegangen und dort gewartet, bis eine vorgegebene Pulsfrequenz
erreicht ist (z. B. 120 Schläge/Min).

Bemerkung: Besonders in Hallenbädern auf den rutschigen Boden hinweisen!

Quelle: Rafael Meier, Sportlehrer Sek. I, Münchenbuchsee
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