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Das ABC für Aktive und Trainer

Flugphase gebückt werden. Beim
Eintauchen der Hände hat der
Schwimmer eine in der Hüfte ge-
bückte Körperhaltung, der Hüftwin-
kel beträgt ca.135°. � Start

Bückstart (Method. Handmaterial
DSSV, Leipzig 1985, S.163)

Bundesinstitut für Sportwissen-
schaft (BISp) (Federal Institute for
Sports Science), Einrichtung der Bun-
desregierung zur Förderung sport-
wissenschaftlicher Aktivitäten. Vor-
rangige Aufgabe des BISp ist es laut
Errichtungserlass vom 17. November
2005:
„Forschungsvorhaben, die zur Erfül-
lung der dem Bundesministerium des
Innern auf dem Gebiet des Sports
obliegenden Aufgaben beitragen
(Ressortforschung), zu initiieren, zu
fördern und zu koordinieren. Das gilt
insbesondere für die Bereiche: • Spit-

zensport einschließlich Nachwuchs-
förderung und Talentsuche unter Ein-
beziehung von Sportgeräten, (...). •
Dopinganalytik, • Sportstätten, so-
weit für Zwecke der Normung erfor-
derlich, • Fragestellungen zur Sport-
entwicklung, die für die Bundesrepu-
blik als Ganzes von Bedeutung sind
und durch ein Bundesland allein
nicht wirksam gefördert werden
können.“ Darüber hinaus gehören
zu den Aufgaben des BISp: • die
Ermittlung des Forschungsbedarfes,
die Bewertung von Forschungser-
gebnissen und der Transfer dieser
Ergebnisse in Zusammenarbeit mit
dem Sport, • die Mitwirkung an der
nationalen und internationalen
Normung von Sportgeräten und
Sportstätten, • die fachliche Bera-
tung des BMI, • die Dokumentation
von Daten zu Forschungsvorhaben
und -erkenntnissen zur zielgruppen-
orientierten Informationsversorgung.
(www.bisp.de).

Bundesjugendspiele (Federal
Youth Games), Seit 1951 in der Bun-
desrepublik Deutschland ausge-

tragener örtlicher Wettkampf (Drei-
kampf) von Schulen, Sportverbänden
und Jugendorganisationen für Schü-
ler (8. – 20. Lebensjahr). Wertung
nach Punkten, wobei die Punkt-
besten die Ehrenurkunde des Bun-
despräsidenten verliehen bekom-
men. Wettkampfbeschreibung unter:
http://www.netschool.de/spo/bjs/
ebsw.htm

Bundesleistungszentrum (BLZ)
(fereral centre for olympic sports),
vom BMI im Einvernehmen mit dem
DSB/BL und dem DSV anerkannte
Sportstätten mit Unterbringungs-
und Verpflegungsmöglichkeiten, in
denen zentrale Lehrgangs- und
Schulungsmaßnahmen stattfinden
können. Die für Schwimmen zu-
ständigen BLZ wurden in die Förder-
bereiche der � Standortsicherung
überführt.(www.dsb.de) 

Bundesliga (german league),
Höchste Spiel- oder Leistungsklasse
für Vereinsmannschaften, die im
Schwimmen im Rahmen der �

Deutschen Mannschaftsmeister-
schaft ermittelt werden.

Bundesstützpunkt (federal base),
Element der Spitzensportförderung
mit der Hauptaufgabe, Trainings-
stätten für ein Hochleistungstrai-
ning in entsprechender Ausstattung
(50m-Bahn, Kraftraum, Möglichkei-
ten für Messplatztraining, Personal-
struktur, Kooperationsvereinbarun-
gen mit Ausbildungsträgern usw.)
und in dem zeitlich notwendigen
Umfang zur Verfügung zu stellen,
damit ein tägliches Training der
Kadersportler ermöglicht wird.
Grundvoraussetzung für die An-
erkennung als B. ist das vom DSV
entwickelte Bundesstützpunktkon-
zept. Neben einer Mindestkaderzahl
von 5 Bundeskadern sind vor allem
die in der verbandsspezifischen Bun-
desstützpunktkonzeption festgeleg-
ten Rahmenbedingungen Voraus-
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Entwicklung des Weltrekords über 100B/Herren seit 1956 (RUDOLPH)

Disziplin Mess Männer Frauen
-bereich

sehr gut2 gut schwach sehr gut2 gut schwach
Brust (100m) 15m-Zeit <8,40s 8,40-8,55s >8,55s <9,80s 9,80-9,95s >9,95s

10m-Zeit <5,25s 5,25-5,40s >5,40s <6,20s 6,20-6,35s >6,35s
Brust (200m) 15m-Zeit <8,95s 8,95-9,10s >9,10s <10,50s 10,50-10,65s >10,65s

10m-Zeit <5,45s 5,45-5,60s >5,60s <6,65s 6,65-6,80s >6,80s
2 Die in den vorliegenden Analysen zur Rennstruktur bestimmten Spitzenwerte liegen ca. 0,15-0,2s unter den
angegebenen Grenzwerten

Orientierungswerte für die Wende im Brustschwimmen (KÜCHLER in RTP des DSV 2006)
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wärts-Aufwärts-Anteiles sowie des
Auswärts-Abwärts-Anteiles ist je
nach Stil unterschiedlich.

Bei der � Undulationstechnik ist
der Auswärts-Aufwärts-Anteil bei-
spielsweise wesentlich ausgeprägter.
Auch der nächste Abschnitt der �

Zugphase (Einwärts -Aufwärts-
Anteil) wird individuell verschieden
gestaltet. Entscheidend ist, dass die
Hand in Verlängerung des Unterar-
mes bleibt.

In der � Druckphase werden die Ell-
bogen hinter die Schulterachse und
zur Körpermitte einwärts, aufeinan-
der zu bewegt. 

In der Rückholphase wird der Kopf
strömungsgünstig zwischen den
Armen gehalten. 

Koordination: Bei der Gleittechnik
im B. gleitet der Schwimmer für
einen kurzen Zeitraum mit vollkom-
men gestreckten Armen und Beinen.
Bei der Überlappungstechnik be-

Die Füße sind locker einwärts
gedreht, der Abstand zwischen den
Knien individuell unterschiedlich (�
Leitbild). Charakteristisch für das B.
ist die � Bogenspannung während
des Anfersens der Beine , was u. a.
durch ein aktives Nach-unten-Drü-
cken der Hüfte erreicht wird.

Eine � Außenrotation des � Hüft-
und � Kniegelenks bewirkt ein Aus-
tellen der Füße (B-Bild 3). Dies ist
erforderlich, um im Sinne des Regel-
werkes durch die dorsal flektierten
Füße eine möglichst große Anstell-
fläche für die anschließende Streck-
bewegung zu erzielen.

Bei der Streckbewegung werden die
Auswärts-Abwärts-Anteile, die Ein-
wärts -Abwärts-Anteile sowie die
Einwärts -Aufwärts-Anteile individu-
ell verschieden ausgeführt. Gemein-
sam ist den individuellen Ausprä-
gungen, dass die Beine zum Ende
der Streckbewegung geschlossen.
Der erst in den Wettkampfbestim-
mungen erlaubte Delfinkick (� Del-
finbewegung) während des Tauch-
zuges sollte entweder zu Beginn des
� Armzuges oder während der
Druckphase ausgeführt werden.

Armbewegung: Die Armbewegung
beginnt zunächst mit gestreckten
dann mit zunehmend gebeugten Ell-
bogengelenken. Der Grad des Aus-

ginnt die � Armbewegung wäh-
rend der Streckbewegung der Beine,
genauer gesagt während des Ein-
wärts –Aufwärts - Anteils der Beine.
Die � Undulationstechnik gleicht
der Überlappungstechnik in der Arm
- Bein-Koordination, sie bezieht ihre
Bezeichnung allerdings aufgrund
einer ausgeprägten Wellenbewe-
gung des � Rumpfes. Aufgrund der
hohen koordinativen Anforderun-
gen und der benötigten Rumpfkraft
wird die Undulationstechnik über-
wiegend auf den Sprintstrecken und
im � Hochleistungssport eingesetzt.
(siehe Grafik S. 75)

Brustumfang (thoracic circumfe-
rence), gemessen mit dem Bandmaß
unterhalb der unteren Schulterblatt-
winkel und bei Männern/Kindern
direkt oberhalb der Brustwarzen, bei
Frauen im Bereich des oberen Brust-
ansatzes bei ruhiger Atmung, tiefs-
ter Einatmung und größtmöglicher
Ausatmung. � Anthropometrie

Brustwende (Breaststrouke open
turn), � Wende im Brustschwim-
men, auch als Seitfall- oder � Kipp-
wende bezeichnet. Die Ausführung
wird durch folgende Regeln der �

Wettkampfbestimmungen einge-
schränkt: „Bei der Wende hat der �
Anschlag mit beiden Händen gleich-
zeitig zu erfolgen, und zwar an, über
oder unter der Wasseroberfläche.
Nach jeder Wende darf der Schwim-
mer, bevor er an die Wasserober-
fläche zurückkehrt, einen vollständi-
gen � Bewegungszyklus unter Was-
ser ausführen, ohne mit dem Kopf
die Wasseroberfläche durchbrochen
zu haben. Dabei darf er einen einzi-
gen � Delfinbeinschlag ausführen.
Während des ersten � Bewegungs-
zyklus darf er einen vollen � Arm-
zug bis zu den Oberschenkeln aus-
führen. Der Kopf des Schwimmers
muss beim zweiten � Bewegungs-
zyklus nach Start und Wenden die
Wasseroberfläche während der
Rückwärtsbewegung der Arme voll-
ständig durchbrochen haben, und
dies, bevor die Hände nach innen
gedreht und wieder nach vorne
gebracht werden“(§ 128). Der tech-
nische Ablauf wird unter � Kipp-
wende beschrieben. (siehe Tabelle
S. 75)

Bückstart (kind of bending; pikes at
waist), Variante des Startsprunges
vom Block, bei der die Beine in der

Bei der � Undulationstechnik ist
der Auswärts-Aufwärts-Anteil bei-
spielsweise wesentlich ausgeprägter.
Auch der nächste Abschnitt der �

Zugphase (Einwärts -Aufwärts-
Anteil) wird individuell verschieden
gestaltet. Entscheidend ist, dass die
Hand in Verlängerung des Unterar-
mes bleibt.

In der � Druckphase werden die Ell-
bogen hinter die Schulterachse und
zur Körpermitte einwärts, aufeinan-
der zu bewegt. 
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wird durch folgende Regeln der �
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