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Ein Kurskonzept fiur das Vermitteln einer
. Wirbelsaulenfreundlichen Riickenschwimmtechnik"

Marcus Lipke

Einleitung

Betrachiat man insbesondere die Krank-
heitsstatistiken der unterschiediichen Kos-
tentriger, wird deutlich, daid Erkrankungen
des Muskal- und Skeletisystems baw. dar
Wirbaelsdule [Bandscheibenschiden, Rik-
ken- und Gelenkleiden, Rheumalismus)
rund 1/3 aller Arbeitsunfahighkeitstage ved-
ursachan {Bundesverband der Befrebs-
krankenkassen 1996).

Im Sinna der aktuellan Sparmaiinahmen im
Gesundheilswesen soliten dementspre-
chend vermehrt praventive Strategien v
Il;lgl. wandan,

Fir o.g. Indikationsbereich sind aufgrund
dar physialischen Eigenschatten (vgl. V-
kar, Madsen u. Lagersirom 1983) insbeson-
dere Bewegungsprogramme im Wasser
geeignet. Unter den verschiedenen Moglich-
keitan, im Wasser akbiv zu werden, biatet
sich inshesondere auch das Rickenschwim-
TN an.

Uber ain modifiziertes Rickenschwimmen -
das s0g. wirbelsiulenfreundliche Ricken-
schwimmen® - filir Patientan mil degenara-
tivar Wirbalzhulonorkrankungan wird in dor
Literatur berichtet (vgl. Binkowski w. Bédk-
kior 1990, Bicker 1988).

Kurskonzeption und Zielseizung

Im fodgendan wird exemglarsch dargasbedl,
wigr gin mit Inhalten dieser Ribckenschwimm-
technik gestalteles Kurssystem unter Ein-
beziehung anderer Elemente (Aquajogging,
Aqualitne’, Wassargymnastik atc.) sinnvel
aufgebaut werden Kann,

Eine solche Kurskonzeption untersiitzt diz
gesamis Palette pimdmpriventiver MaBnah-
men von degenerativen Wirbelsulener-
krankungen und ist in seiner Wirkung ganz-
haitlich: Muskulire Dysbalancen im Beneich
dar Aumpfmuskulatur wierden kompensier,
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das Herz-Kreislaulfsystern wird Jrainiert®
und gine psycho-physische bzw. muskull-
re Entspannung wird angesirebl. Insbeson-
dera die Auftriebs- und Widerstandswirkung
des Wassers werden hier naben vialen an-
deren Vorbeden, die das Medium Wassar
bieted, ausgenulzt.

Kursinhalte

Innerhalb des hier dargestellen Kurssys-
tems wird die wirbelsaulenireundiiche Rik-
kenschwimmiechnik® in Kombinalian mift
Lawt- und Bewegungsdbungan sowie Ent-
spannungadsungon im Wassor varmithalt
und durchgelGhr. Bezlglich der axaklen
Technikbeschreibung der wirbelsiulen-
gerachlen Rickenschwimrmiechnik sei auf
dia am Ende der Austahrungen angefihr-
tan Literaturguéelben vemwigsen,

Anzumarken ist, daf die Ubungseinheiten
{UE) in giner Wasseniele von 1,25 m durch-
gefihrt warden. Bescnders um Verspannun-
gen vorsubeugen sclite die Wasserempe-
raabur Zwischen 28* Cund 32° C liagen (vgl.
Zodvoged 1932). Die nachfolgand beschris.
benen 10 Ubungseinheitan’ des Kurses be-
stehen jewels aus drei Hauptiailen,

Jede Ubungsstunde beginnt mit einem
Obungsteil wassergymnastischer Lauf- und
Bewegungsibungen, Dieser Stundented ist
zeitlich auf 20 Minulen begrenzt. Er zelt
daraul ab, das Herz-Kreislaufsystem zu
akirvienen und den akdiven und passiven Be-
wegungsapparat auf dia folgenden Stun-
deninhalle vorzubereiten. Sowohl dig hier
durchgafihrien Lauliibungan als auch die
wassengymnastischen Inhalte tragen we-
sentlich dazu bei, die Teilnehmer und Teil-
nehmednnen aul den Stundenschwearpunkt
Jvirbelsdulenfreundliches Rickenschwim-
Mo GinTuSlImmon.

Heben Laufformen im tiefen odar hifitiefen
Wasser werden verschiedene Bewegungs-
formen im Wasser (z.B. die Kombination
verschiadener Geh-, Lauf- und Sprunglor-
men) durchgelihrl, so dall der Degrill
JHonditionsgymnastik im Wasserr gerachi-
fartigt ist (vgl. Hammerer 1994).

Baginnend mit Geh-, Lauf- und Sprunglbun-
gen nach Musik folgen anschlisfend gym-
nastische Ubungen, die sowohl mit und
ahne Gedt bew. Padner durchgefibg wer-
den und neben kriftigenden auch dehnen-
den Charakter haben. Die Ubungsteila wear-

Tab. 1 Darstellung der Stundeninhalte des Kurses wirbelsdulanireundliches Ricken-

sefvaimimian”.
Inhalt Zeitlicher I.Irninng_ .
Teil1 | Wassergyrnastische Laul- und Bewegungsibungen ca, 20 Mimgen
Teil 2 | Wirbelshulenfreundliches Rickenschwimméan :;30 Minuten :
Teil 3 | Psycho - physische Regulation !Elﬁp;nm] ea. 10 Minuten |

' Die Anzahl der Kursstunden 1808 sich variabel gestalian Fir aina effakiive Vermitiung der wir-
belsdubanireundichen Rockenschwimmbachnik® sallie dor vongegebens Rahmen gawihit wardan,
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Stundeninhalt / Telllernziele Grobgliederung der Trainingsinhalte
Erlernen der Wh'hllli.uhnfmundlrﬂ-mn Rickenschwimmtechnik®
1 - Edeman dor dchligen Képerage im Wassar - Beschreibung und Demonsiration dos Amum“aarﬁmm
« Edgman dos Glalters in Rickenlage - Aufatahan aus der Pilckeniage mil und chins PG s i iiin g
- Individuglia Fehlarkomakha durch Ubungsialtar - Absinlan vom Beckerrand, anschiialend Glelten in Rickeriage mil

Paringrunbarstiiang undfoder Schwimmbeatt
| - Gleilibangen in Rickeniagas m, Schwimmbalt, Parnennleraiizumg
- Wankaion vrschigdener Kupti-hi.rwn withrand das Glaibans

2 « Whiadarhalung dar letzien Shundenirhalis - Siahi UE 1
« Erlarnaén das Wechsabeirschiages - Gheitdibungen (variabel gestaate Wrigg- und Glaibungen ale)
= Erornen dos Wochsabelrechiages in Rickeniage - Bascheiburg und Demonstration des Wechsebeinschiages
= Individuslia Fahlaomakiur dunch Uburgsledis - Wachsalbainschiag am Beckenrand

- Balrechlagschwsimmen mil Pafnerurserstitang
= Balrschlagschwimemen mil / ofne Schwimmbratt ud ¢ oder mit
Schaimmilozsen in Baveh und Rickeringo

3 - Wiederholung der letrien Shurdeninhalio - Slaha UE 1 und 2
- Erlemen des Doppelamnzuges in Rlickeniage - Beschrgibung und Demonstration des Doppelammeuges
- Efaman dar Atrung - Uben des Arruegas im Stand mit Parnenunberstitzung
- Romiinason des Armages mif der Atmng - Kombination von Gleitlbungen und Ammaxg
- individuelle Feblerkornaksur - Uban des Anrouges mil Pul-buoy undioder Pamneruriernshitang; m.Paddies

- Beschreibung und Domangiration dar Atmung
- Uben des Armzuges unler Banlcksichiigung der Almurg

4 | - Wisderholng dor letren Shundeninhalie - Sighe UE 1 bis 3
{ - Fostigen das Armzuges = Armzugschwimmen mit Pul-bugy unier bes. Berlcksichigung der Atmung
| = Fasigan das Wechselbednachiages = Baschreibung und Demonstra®on der Gesamikoordinaion (Armaug und
- Fasfigan dar Almung Balrschiag mit Atrung)
« Vartindan der eirzeinan Teillemziele nr Gesambew. | - Uben der Gesamikooediration nach Abstal von der Backamwand / mit
« Individuaka Fablerkoormekiur S o st i
5 = Wiadarholung dar letzien Shndenirhalie = Sigha UE 1 bis 4
= Fastigon der Gesamtkoondination = Langsbahnanschwimmen In “wialsduenieundicher
= individualle Fahleroomakig Rickanschwimmiachnik®
= Rlckanschwimmen, dabei Amnelge zihlan; anschiieBand
systematisches Veddngem der Gleitphase baw. Veringem der
| Zimrahl der Arrme
G - Wiadarhokng dar lptsen Stundarinhale - Slgha LE 1 bis 5
- Festigen der Gesamioordnabon - Kontrastibungen': dabei ging Bahn Demonstration aines typischen
- Indivdusila Fehlerkomakiur Fehlars, anschiieBend antsprechand eine Bahn Demarsiraiion dir
- Baginn des Trairings der schwimmspez. Grund- komrekien Bewogurgsaustibnng,
apenausdar - Festatalan der ind. Trainingspulsiraquans u. Scraimmeeit Gbas cing Bahn
| - 10 Minuten Daverschwimman
i Ausdauertraining
‘ 7 |- Festgen der Gasamoordinaon - & Bahnen Einschwirmen m. "wirbolsauaniround]. Rckeneshwimmisehnik®
- Individualle Fehlerkomakiur - Verachisdens Kontrastlibungen (s. LIE 6)
- Verbessenng der schwimmspaz Gnlﬂ!gmmd.ﬂmr - 10 Mireden Dasrschwimmen
| g - Fasigen dor Gesam$coardination - B Bahnen Enschwimman m. “wirbelslulenteundl, Rickenschmimmiochnik®
- Festigen des Beinschiagos - Verschigdene Schwimmdbungen zum Beirechiag in Rickenkage m,
- Varbassarng dor schwimspaz. Grondlaganausdsuar Selwdmmbrat und Partrar
Y| - Exonshars inlenalliaining: 10 x 2 Babnen <Aquajegging= Lauf kombinian
mil “wirbalsduenireund), Rlckenschmimmen® (@ aing Babn), Pase 30 Sak.
s = Fastigan der Gesamtuoondiration - § Miruten Einschwimmen m. “wirbelsduloniround). Rickenschwimiachnik®
= Fastigen der dchiigan Kampedage im Wasser - Verschiegane Wrigglbungen in Rickerizge (mil und chne Pull-buoy,
= Fastigan des “Wassadassens® der Hindo nusdtrich Parnenibungen und Figurenschwimmen),
= Warbasserung der schwimmsper. Grurdlagenasdaver | - Extenaives intaralivaining: 7 x 3 Bahnan Rickenschwimmean mil akiiver
Fauga von 45 Sekunden (Dofn- u Lockenungsibungen)
1. Bahri Rlckgranmoug mil Pullbuoy; 2. Bahie Rlckenbeinschlag mil Brof
| 3. Bah: Komplifie Rickenschwimmischnik
10 - Fastigan der Gesameordinaiion = & Mirwden Eirgchwimeman m, “wirbelsfulanireundl. Rickenschaimembachnik®
| - Varbagsanng dor sthwimmspez. Gundlagenausdaver | - Durchiiiven von wirsch, Variationan dos “wirbalsSulenireundl. Ricken-
scimimemens” b dos Bawagens im Wasser in Form ains Wikalraby

' Beispiale 10r typische Fehlerbilder: FOBe dorsalflektiart, Fahradiahren, Knie aus dem Wassaer, Finger gespreizi, Arm in Zug- und Druckphase aus
dern Wasser, Kopd zur Brust, sireichein® das Wassers mit den Hinden, gebeugbes Hifigalank,

* Die Belastungsstauanung arfolgh durch Konrolle dar individusdl ermitieflen Trainings-Pulsireguanz sowie dar individusll armittelten Schwimm-
geschwindigkeit (wgl. Vabrer, Wosiram 1. Holimann 1887).

} -I ‘I U GERIDHETREPORT i SPORTTHERAPE 11 N 4 { 1997}



Praxis

den dabei in verschiedeanen Organisations-
formen durchgefihn. Basonderer Wit wird
hiar aul die Funkiionalitit im Sinne der Rlk-
kenfreundlichkeit* der jeweiligen Ubungen
gelegt. Die positiven Wirkungen dar wir-
belsdulenfreundlichen Rickenschwimm-
technik® bazdglich der Wirbelsiule werden
durch dia angesprochenen Unterichtsin-
hatte erginzt.

Als jeweiliger Stundenschwerpunkd folgt der
Stundented wirbalsdulenireundliches Rik-
kenschwimmen®, der sich entsprechend der
Ubersichistabella (5. 110) auf 10 Unterrichis-
ginheiten vereilt und als Vorschlag zur Ge-
stallung des Kursablaufes zur verstehen ist.

Angemerkl sl hier, dali die Steverung der
Belastungsintensitét bzw. die Kontrolle des
jeweiligen Belastungszustands der Tailneh-
mer und Teilnghmerinnen beim Dawer-
schwimmen, beim Schwimmen nach der
extensivan Intervallmathode sowse wihrend
der Kontrastlbungen mittels der indniduell
ermattelten Trainingspulsirequenz nach Vak-
ker, Magsen v, Lagerstom (1983) erolgt.
Die dargestellten Stunden bzw. Stunden-
inhalte dienen ausschlieBlich einer Grob-
orentisrung. Varationan der Inhalle erge-
ben sich durch sich verindemde Schwimm-
beckenbalegungen odér ame ARNPESSUNG
der Untarrichisinhalte an den Laisiungs-
stand der Gruppe bzw. an gennge oder
grofle Lemfortschritte der Teilnehmer und
Tellnehmerinnen. In diesam Fall finde) gane
verstarkle Anpassung bestimmber Unter-
richtsziebe aul den Leistungsstand der Teil-
nehimer und Tellnehmennnen statt. Eine si-
tuative Differenzierung liegt im Ermessen
des Kursheiters,
Im Anschiull an den Stundantes wibelsiu-
lenfreundliches Rickenschwimmen® folgl
for dia Teilnehmer und Teilnehmennnen ein
ruhiger Stundenausklang in dessen Mittel-
punkt die psycho-physische Regulaton
durch Entspannungsibungen stahl,
Alg Hilfsmittel, den Kdmper in einam willig
epannten Zustand zu ardeban, dienen je-
demy Telnehmer mehrare mit Luft geddita
Gummineifen, Pool-Mudeln, Schwimmbret-
ler efc., die die Auftriebswirkung des Was-
sers untarstitzen. Somit mul digjenige
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Abb. 1 Auttriebshile [ Pool-hNudel”) zur Ent-
spannung im Wasser

Muskulatur, die den Kérper in einem Gleich-
gewichiszustand halt, kaum aktiviert wer-
den. Darlberhinaus sollten stérende Ein-
filsse wie Gespriche alc. vermieden wer-
den. Um aine gesignete .emspannte™ Al-
mosphire zu schaflen, wird dieser Stun-
danted mil fuhiged, klassigeher Musik beglai-
tet und die Schwimmbadbeleuchiung aus-
geschaltet.

Die jeweiligen Ubungseinheiten werden mit
dem Stundented psycho-physische” Regu-
lation abgeschlossen, um die Regeneral-
jons- bew. Erolungsfahigkeit der Teilneh-
mar und Teilnehmarnnnen im Angchiuld an
das Uben und Trainieren zu unterstitzen,
Dadurch werden diesa in einen Zustand der
psychischen Einsatzbereitschalt zunbckge-
fihrt bzw. ein optimaler Spannungszusiand
{psycho-physischis Gleichgewicht) kann
winder hergestalll wesden (wgl. Knabel 1088,
Mitler 1981).
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