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Vorwort

Schwimmen ist eine der gesiindesten Sportarten — und eine der wenigen, die in jedem Alter
durchgeflihrt werden kann. Es vermittelt u. a. ungewohnte Kérpererfahrungen, schont Muskulatur
und Gelenke, belebt und starkt den Kreislauf, erhéht die Beweglichkeit sowie die
Koordinationsfahigkeit.

Verbesserte Technik und Wasserbeherrschung fiihren zu einer miiheloseren und gestinderen
Fortbewegung im Wasser.

Fir einen Wasserwachtler ist die Beherrschung des ,Mediums* Wasser unumganglich, da ohne
ausreichende Schwimmtechnik das Rettungsschwimmen erst gar nicht moglich ist. Eine
ausreichende Schwimmtechnik ist Voraussetzung fiir einen sinnvollen Einsatz als Wasserretter.
Des Weiteren erwartet die Bevélkerung bei einem Mitglied der Wasserwacht eine
tiberdurchschnittliche schwimmerische Kompetenz.

Im Rahmen der Wasserwacht geht es nicht um olympische Zeiten und hértestes Training, sondern
um die Verbesserung der schwimm-technischen Féhigkeiten.
Ein konsequentes Techniktraining stellt hohe Anspriiche an den Gruppenleiter:

+  Kompetenz, Aufmerksamkeit, Geduld, Uberzeugungskraft, Erfahrung

*  Mut zu Neuem (selbst auszuprobieren und ausprobieren zu lassen), Fortbildungsbereitschatft,
Durchhaltevermdgen, gutes Auge

« den Willen, auf jeden Schwimmer einzugehen — aber auch Wissen um seine Grenzen.

Eine gute Schwimmtechnik kann man nicht wirklich ,lehren“ — aber man kann ein Erlernen
ermdoglichen.

Jeder Schwimmer ist anders — eine fiir alle giltige Technikausflihrung gibt es nicht, jedoch gewisse
grundlegende Leitlinien, die hier vorgestellt werden sollen.
Die in diesem Handbuch dargestellten Grafiken sind zur Vervielféltigung fir den Dienstgebrauch

freigegeben.

Eine Freigabe fur den kommerziellen Gebrauch durch Dritte ist untersagt.
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Allgemeines

Technik bedeutet die Durchfihrung der Schwimmbewegung unter der Beachtung von:
* biomechanischen Grundlagen

« korperlichen Voraussetzungen

* Richtlinien des internationalen Schwimmverbandes

Grundsatzlich zu beachten bei der Durchfiihrung von Techniktraining:

* kurze Strecken

« geringe Belastung (sowohl vor als auch wahrend der Korrekturen)

« schnelles Eingreifen des Ausbilders bei auftretenden Fehlern

* Motivieren der Teilnehmer (Lob, Erkléarung, etc.)

Was ist eine ,gute Technik"?

effiziente Fortbewegung im Wasser im Einklang mit den Regeln des
Schwimmverbandes

Seite 5/44
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Startarten

Armkreisstart

Voriibungen zum Grab- und Armkreisstart

Hier sind mdgliche Varianten aufgezeigt, die in den verschiedensten Badern méglich sind.

Variante 1

Treppe im Becken

» AbstofRRen aus dem Hockstand von der untersten Treppenstufe — Arme hochhalten, Kopf im
Wasser — ausgleiten

+ von einer héheren Stufe

« von einer hdheren Stufe, die noch unter Wasser liegt

* mit Armschwung oder Grabschwung

Variante 2

Uberlaufrinne im Schwimmbad (mind. 1,5 m Wassertiefe!)

« AbstoRen aus dem Sitz am Beckenrand

+  FiiRe stehen in der Uberlaufrinne, Knie sind leicht gedffnet, Arme werden hochgehalten
(umschlief3en die Ohren) — Daumen fassen sich — Oberkdrper wird langsam nach vorne
gebeugt — Kopf zwischen leicht gedffneten Knien — bis Gesal rutscht — dann schnell strecken
und kraftig abstoRen

Variante 3
Mit/ohne Uberlaufrinne

AbstoBen aus der Hocke

» FuRe sind fuBbreit, Zehen umschlieen den Beckenrand, Arme nach vorne gestreckt — Daumen
fassen sich — nach vorne fallen lassen — Knie sind dabei gebeugt, mit den FiiRen abdriicken,
Kopf auf Kniehdhe — akustisches Signal: ,.... und hopp!*

Aus dem Stand

« Stellung wie aus der Hocke, Korper fallen lassen, Beine stark beugen — abspringen, wenn man
das Gefuhl hat ins Wasser zu fallen (Kopf ist dann auf Kniehdhe)

Start aus dem Stand mit Armschwung

» Stellung wie beim Stand, Oberkérper nach vorn gebeugt, Arme héngen lassen
(Armkreisstart)/Hande greifen Beckenrand (Grabstart), Anfallen des Kdrpers, Armkreisen
(Armkreisstart) bzw. Abdruck der Hande nach vorne (Grabstart) — gleichzeitig abspringen.

Seite 6/44



s

€S RO;

BAYso
zn@ﬁ

Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.

Grabstart

ﬁ\\ Startstellung
I/'_/i-};!‘é‘ Auf dem Startblock stehend, FiiRBe sind etwa hiftbreit
&y auseinander, Zehen umkrallen den Startblock, Knie
Ty sind leicht gebeugt, Oberkdrper beugt sich so weit nach
vorne, dass das Gleichgewicht noch gehalten werden
kann.
Ausgestreckte Arme greifen den Startblock und der
Blick zielt auf die Eintauchstelle.
‘.;f\ Absprung

« Korper wie abgebildet nach vorne fallen lassen

« Kopf geht zur Brust — Beine stark gebeugt

* Arme fiihren schnellen, kraftigen Armschwung
durch

« Korper befindet sich jetzt in Schraglage

)y Startzeichen
/f///

AE y/ Fir einen guten Absprung wichtig:
PR s e e e S » schnelles Armschwingen bis zur Waagrechten
» schnelle Kérperstreckung
» kraftiges und schnelles Abdriicken der FiiRe vom

Startblock
- Flugphase
(1__;{,-“"*"*"\3% Der Korper ist gestreckt — Kopf ist zwischen den

“” Oberarmen — die Hande sind nebeneinander.

Eintauchphase

,Nickbewegung"“ des Kopfes leitet das Eintauchen ein,
dem Wasser wird so nur wenig Widerstand geboten —
die Gleitphase wird dadurch verlangert.

il
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Gleitphase

Die Gleitphase dauert an, bis die

Schwimmgeschwindigkeit erreicht ist. Der Kopf wird
D] zum Auftauchen in den Nacken gelegt, Beinschlag —
Armzug — Auftauchen — Ubergang soll méglichst ohne
Atemzug erfolgen. (Kraulschwimmen) Beim
Brustschwimmen: Tiefer eintauchen — es folgt ein
Tauchzug, bevor der Schwimmer auftaucht.
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Armkreisstart — Armschwungstart —

Hochstart

Ablauf

Ay
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Startstellung

Auf dem Startblock stehend, FuRRe sind etwa hiftbreit
auseinander, Zehen umkrallen den Startblock, Knie
sind leicht gebeugt, Oberkdrper beugt sich so weit nach
vorne, dass das Gleichgewicht noch gehalten werden
kann.

Arme héngen locker nach unten und der Blick zielt auf
die Eintauchstelle.

Absprung

Startzeichen

Kdrper wie abgebildet nach vorne fallen lassen:
Kopf geht zur Brust — Beine stark gebeugt

Arme fluhren schnellen, kraftigen Armschwung durch
Kdrper befindet sich jetzt in Schréglage

Fur einen guten Absprung wichtig:

schnelles Armschwingen bis zur Waagrechten
schnelle Korperstreckung kraftiges und schnelles
Abdrucken der Fif3e vom Startblock

Flugphase
Der Korper ist gestreckt — Kopf ist zwischen den
Oberarmen — die Hande sind nebeneinander

Eintauchphase

.Nickbewegung"“ des Kopfes leitet das Eintauchen ein,
dem Wasser wird so nur wenig Widerstand geboten —
die Gleitphase wird dadurch verléngert.

Gleitphase

Die Gleitphase dauert an, bis die Schwimmgeschwin-
digkeit erreicht ist. Der Kopf wird zum Auftauchen in
den Nacken gelegt, Beinschlag — Armzug — Auftauchen
— Ubergang soll mdglichst ohne Atemzug erfolgen.
(Kraulschwimmen)

Beim Brustschwimmen: Tiefer eintauchen — es folgt ein
Tauchzug, bevor der Schwimmer auftaucht.
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Korrektur

fehlerhafte
Startstellung

Beine geschlossen,
FiRe zu weit auseinander,
Beine fast gestreckt,
zu tiefe Hockstellung

nochmals mit der Ubungsreihe
beginnen

falsche Armhaltung

verkrampft, Seithaltung

Arme locker hangen lassen

schlechte Armschwungphase

mangelnde Beweglichkeit,
zu hastige Ausfiihrung

Lockerungsubungen

Schwimmer fallt auf den Bauch

Angst vor kopfwérts eintauchen,
Anziehen der Knie nach Absprung

Angstabbau durch Tauchiibungen
und Spriinge

Beine sind gegratscht

Angst,
schlechte Bewegungsvorstellung

Eingleitibungen — auf
geschlossene Beine achten

zu flaches/zu steiles Eintauchen

falscher Armkreis,
falsche Kopfhaltung

seitlicher Armkreis, Kopf zwischen
den Armen

zu frihes Auftauchen

falsche Kopf-, Kérper-,
Armhaltung

Hinweise auf richtige Kopf- und
Armfiihrung

Tauchzug zu frih/
zu spat

falsche Gleittiefe,
Gefuhl fur Gleitgeschwindigkeit

Umsatziibungen nach dem
Unterwasserabstol3en von der
Wand

Seite 10/44
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Ruckenstart

Ablauf

Langer Pfiff!
Hockstellung und Arme gestreckt
leichte Schrittstellung

F

Auf die Platze!
Arme anziehen

Pfiffl — Los!
Kraftig abstoRen

dabei Arme zuriickschwingen (Nachschauen!)

dabei Hufte hoch (Bogenspannung)

Eintauchen
Gleiten und Beinschlag

Beim Auftauchen: 1. Atemzug

Seite 11/44
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Fehlerbilder
Fehlerbild Ursache Korrektur
Beine geschlossen, FiiRe zu richtig vorzeigen, klare
fehlerhafte weit auseinander Anweisungen, Hinweis auf

Startstellung

Beine zu weit aus dem
Wasser, FuRRe zu tief

Wettkampfbestimmungen,
Gefahr des Abrutschens

Abdruck von der Wand und
Startgriffen gleichzeitig

mangelnde Koordination,
falscher Bewegungsablauf

L&sen der Hande und
Anheben der Hufte vor
Abdruck mit den FiflRen

zu tiefes Gleiten nach AbstoRR

Hohlkreuz,
Kopf zu weit im Nacken

kein Hohlkreuz,
Kinn auf der Brust

zu flaches Gleiten nach dem
AbstoRR

Sitzhaltung

bessere Streckung,
Kopf mehr in den Nacken

Arme schwingen nach oben
und nach hinten

zu steiler Absprung, falsche
Armfuhrung

Arme schwingen seitlich vor in
die Streckung

vorzeitiger Ubergang in die
Schwimmbewegung

zu flaches Eintauchen,
zu kurze Gleitphase

bessere Streckung,
Kopf mehr in den Nacken
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Schwimmarten

Brustschwimmen

Das Brustschwimmen ist die am meisten verbreitete Schwimmart in Deutschland. In den meisten
Grundschulen wird Brustschwimmen als Anfangsschwimmart unterrichtet, da hierfur weitaus
weniger Kondition im Vergleich zum Kraulschwimmen bendtigt wird.

Einen guten Brustschwimmer zeichnen aus:

« Eine ausgepréagte Gleitphase — wahrend dessen wird ins Wasser ausgeatmet.

+ Die Koordination von Beinen und Armen Uberlappt.

+  Beim Armzug ergreifen die Hande das Wasser und ziehen eine Kreisform.

- Die Beine fuhren ebenfalls eine kreisférmige Bewegung aus — Unterschenkel und Fif3e driicken
sich im Wasser ab.

Vorteile Nachteile
Das Gleiten ermdglicht eine bessere langsamste Schwimmtechnik
Bewegungssteuerung.
Grundlage des Rettungsschwimmens schwierige Koordination der Arm- und

Beinbewegung

Beinschlag ist unverzichtbar — Fremd- und unnattrliche Bewegungsform
Selbstrettung

Heranfuihren an eine Ausdauerleistung durch viele Fehlermdglichkeiten
die Gleitphase

Verspannungen

Das Brustschwimmen ist eine sehr komplexe Bewegung. Deshalb ist es sinnvoll, die Bewegungen
in Teilschritte aufzuteilen:

* Brustarmzug

*  Brustbeinschlag

*  Brustarmzug mit Atmung

+  Gesamtbewegung (vor allem fiir die Atmung)

Seite 13/44
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Brustarmzug

Die Arbeit verteilt sich beim Brustschwimmen gleichmafig auf die Bein- und Armbewegung.
Der Brustarmzug lasst sich auch durch die Form eins umgedrehten Herzes beschreiben.

Wichtig ist es, dass die Ellenbogen nicht hinter die Schultern gelangen und die Hande immer vor
den Schultern bleiben. Die Stellung der Hand und die Bewegungsgeschwindigkeit spielt ebenfalls
eine enorme Rolle beim Armzug.

Seite 14/44
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Der Brustarmzug lasst sich in verschiedene Bewegungsphasen einteilen:

Wasser fassen

Zugphase

Ubungsmaoglichkeiten

* Durchs Wasser laufen mit Armbewegung

* Nach dem AbstofR3en gleiten — und dann einsetzen der Armbewegung
* im brusttiefen Wasser stehend

*  Noodle o. &. unterlegen und dann in Bauchlage Armziige durchfihren

Seite 15/44
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Fehler und Korrektur

Fehlerbild Ursache Korrektur

Hinweis auf kurze Armziige,
Arme werden nur im Sichtfeld

Arme ziehen zu weit nach Arme gehen Uber die
. bewegt. Stab oder Noodle
hinten Schulterebene
unter den Achseln als
Hilfsmittel.
Hande lockern, Hinweis auf
Zu weit gespreizte Finger falsche Kérperhaltung richtige Fingerhaltung,
Eigenbeobachtung
Eigenbeobachtung, Fihrung
der Bewegung,
schlangelnde Bewegung falsche Kérperhaltung Trockenuibungen mit
Zauberschnur (im Wasser
Stab)
. . . Hinweis auf Streckung der
Kopf liegt beim Ausatmen zu starkes Heranziehen des . . . g_
. . . Halswirbelsaule, Hinweis auf
nicht gerade im Wasser Kinnes B
flache Kérperhaltung
Brustbeinschlag

Die Arbeit beim Brustschwimmen wird gleichmafig auf die Bein- und Armarbeit verteilt.
Der Beinzug lasst sich strukturieren:

* Anziehen/Anfersen zum Gesaf

« Fersen nach auf3en gestellt — Knie langsam auseinander

+ Kreisbewegung

*  Gleitphase

Seite 16/44



Beinzug in Seitenansicht
Anfersen: Leitsatz: “Fersen zum Po!”

Ausatmen Einatmen

Anziehen und Ausstellen: Leitsatz: “Abdruck suchen”

ohne Atmung ohne Atmung

Schwungphase: Leitsatz: “Schwingen — Beschleunigung des Korpers
Wahrend dieser Phase strecken sich die Knie- und Hiftgelenke:

Ausatmen

Das Anziehen der Zehen und das Ausstellen der Fii3e sollte nicht zu friih aufgegeben werden, da
sonst die Anstrdmung abreif3t und der Vortrieb verloren geht. Erst nach dem Abdruck entspannen
sich die Beine.

Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.
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Ubungsformen

An Land
Bewegung der Beine im Halbkreis auf Bank, Decke (mit/ohne Partner)

« Sitzen, Gymnastikreifen liegt auf dem Boden — Beinschlag entlang dieses Reifens erklaren —
zeigen
+  Einbeinig stehen — Hand zur Stabilisation an einer Wand — einbeiniges Uben der Bewegung

Seite 18/44
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Im Wasser
» Sitzend am Beckenrand — Hénde stiitzen hinter dem Kdrper ab — Beine hangen ins Wasser —
mit steigendem Krafteinsatz den Beinschlag durchfiihren

* Im Wasser liegen — mit den Handen am Beckenrand festhalten — Durchfiihren des Beinschlags
— bei fehlender Koordination ist so das Eingreifen moglich

* AbstoRen mit dem Brett vom Beckenrand — gleiten und Beinschlag (auch mit Partnerfiihrung,
ggf. Brett)

Seite 19/44
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« Brett schrag ins Wasser stellen — erhdhter Kraftaufwand fur die Beine

Fehlermoglichkeiten und Korrektur

Fehlerbild

Ursache

Korrektur

"%

~Frosch*

Anziehen der Beine und Arme
gleichzeitig

Verbale Unterstiitzung durch
den Trainer wahrend die Be-
wegung ausgefuhrt wird,
erneute Korrektur.

Scherenbeinschlag

Beine schwingen nicht in der
horizontalen Ebene

Wiederholung von Grund-
Ubungen, Fihren der Bewe-
gung durch den Trainer.

fehlerhafter Schub der Beine

Uberhastete Bewegung,
fortwahrendes Kreisen der
Unterschenkel

Hinweis auf langeres Gleiten
nach jedem Armzug (Gleit-
pause)! — Beinschwung tben.

Atmung

Das Ausatmen erfolgt beim Brustschwimmen immer unter Wasser. Das Einatmen erfolgt wéhrend
der Druckphase, in der die Arme unter dem Korper nach hinten gefuhrt werden.

Gleitlage

Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.
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== Anheben des Kopfes

ey Anfersen und Ausdrehen der FiiRe

Abwaértsfihren der Arme
Nickbewegung des Kopfes

Schwunggratsche

Gleitlage

Mit Beginn der Armbewegung setzt das Heben des Kérperschwerpunktes ein, bis zur Streckung mit
anschlieRender Gleitphase.

Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.
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Ubungsformen

* aus- und einatmen im Stehen — wahrend des Armzuges
* Atmung — Armzug — Beinschlag aus dem Gleiten heraus
» drei Zuge — dann einatmen — immer wieder wiederholen
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*  Armbewegung und Atmung in Hockstellung — durch Mund und Nase unter Wasser!

Fehler und Korrektur

Fehlerbild Ursache

Korrektur

Aus- und Einatmung erfolgt

keine regelmafige Atmung iiber Wasser

an Land oder im flachen
Wasser erneut tiben

Aus- und Einatmung erfolgt

unvollstandige Atmung tber Wasser

Ablauf erneut erklaren

keine Ausatmun
g Angst vor Verschluckung

ins Wasser blasen tiben (im

ins Wasser Stehen — flaches Wasser)

. . , . erneut die Technik erklaren —
keine Hilfsbewegung des zu steife Riicken- .
vormachen oder bei anderen
Kopfes /Nackenhaltung .

Kindern zuschauen lassen

ins Wasser blubbern lassen

fehlende Nasenatmung Atmung nur durch den Mund mit der Nase — stehend im

flachen Wasser
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Gesamtablauf
Beine Arme Atmung Phase
Finger- P P
schaufel
~-—--  Streckung .
‘ ] greift Aus Zugphase
(Beine, .
- schrag
FuRke)
nach
auflen
Aus L
LZiehen"
-— Aus "
LAnfersen® )
,Dricken” 8
LAnziehen“
LAusstellen® - -
,Strecken” Ein Druckphase
LKreisen"
(X-Stellung PR
. B — . B Streckphase
der Beine) ; Ausatmung
5-7)
LSchlielen” .
~Strecken” S Gleitphase
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Kraulschwimmen

Das Kraulschwimmen ist die schnellste Schwimmart. Sie wird zu den Wechselschwimmarten
gezahilt.

Da das Kraulschwimmen ein sehr komplexer Bewegungsablauf ist, wird dieser am besten in
Teilschritten geubt.

» kontinuierlicher Wechselschlag der Beine
« kontinuierliche Wechselzug der Arme
« Zusammenspiel Kraularmbewegung und Kraulbeinbewegung Gesamtbewegung mit Atmung

Der Korper liegt wéahrend des Kraulschwimmens gestreckt und flach unter der Wasseroberflache.
Der Beinschlag findet unter Wasser statt. Der Kérper rollt durch die Armbewegung um die

Langsachse.

Vor- und Nachteile des Kraulschwimmens

Vorteile Nachteile
schnellste Schwimmart Koordinationsschwierigkeiten
nattrliche Bewegungsform Probleme bei der Atmung
bewegungsverwandte Elemente hohe korperliche Anforderungen
fuhrt zur Wassersicherheit keine Entspannungsphasen bei Anfangern

o keine Orientierungsmdoglichkeit in die
gesundheitliche Vorziige g g

Bewegungsrichtung
bringt schnelles Erfolgserlebnis hohe Anforderung an die Kraftentwicklung
Beinschlag schnell erlernbar Beinarbeit hat bei Kindern nur geringe Wirkung

Arm- und Beinbewegung leicht zu koordinieren  flirs Rettungsschwimmen kaum zu gebrauchen

Bewegung lasst sich in viele Spiele einbauen

Kraularmzug

Der Arm taucht mdglichst weit vor dem Kopf gestreckt ein. Das Handgelenk wird dann abgeknickt,
um unter Wasser Druck ausiiben zu kénnen. Der Arm wird s-férmig bis hinter die Hiifte gezogen.
Dann erneut aus dem Wasser gezogen und mit hohem Ellenbogen nach vorne gefihrt.
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fassen, ziehen

ziehen, beugen

driicken

driicken

strecken

Atmung

rickfihren,
erholen

Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.
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Ubungsformen

*  Armkreisen vorwarts, rickwarts
* Armkreisen versetzt vorwarts
* Armbewegung in S-Form (Daumenfuhrung) — stehend auf3erhalb des Beckens
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+ Armbewegung stehend im Wasser tiben

* Armbewegung entlang des Beckenrands Uben — erreicht einen hohen Ellenbogen
* Armbewegung im Wasser mit Partner Uben

* Arm mit Brett (1 x rechts und 1 x links)
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Fehlermoglichkeiten beim Kraularmzug

Fehlerbild

Ursache

Korrektur

"N

in der Zug-/Druckphase

Arm bei Beginn nicht
gestreckt

Hinweis auf richtige
Bewegung durch den Trainer

Zug erfolgt mit gestrecktem
Arm

Hinweis auf das Beugen des
Ellenbogens (hohes
Ellenbogen Prinzip)

Zug erfolgt mit einem zu stark
angewinkelten Arm

Hinweis durch den Trainer,
Vorlibungen wiederholen

Armzugbahn ist nicht
geradlinig

Trockenubungen,
Selbstkontrolle und Hinweise
durch den Trainer

Riickholphase

Ellenbogen ist nicht hoch
genug

Hinweis auf das Beugen des
Ellenbogens (hohes
Ellenbogen Prinzip)

Hande sind zu weit auswarts

Trockenibungen,
Selbstkontrolle und Hinweise
durch den Trainer

Eintauchen erfolgt zu nah am
Kopf

Trockenubungen,
Selbstkontrolle und Hinweise
durch den Trainer

Folgefehler

Arm setzt Giberkreuz vor dem
Kopf ein

Hand betont in Schulterbreite
einsetzen

Arm schwingt seitlich flach
nach vorne

Dicht am Beckenrand entlang
kraulen

Arme werden nicht bis zum
Ende der Druckphase
durchgezogen

Ellenbogen zieht zuerst

Druckphase betonen —
Daumen streift den
Oberschenkel Wassergreifen
— Ellenbogenhaltung
beobachten

Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.
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Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.

Kraulbeinschlag

Er ist fur die Stabilisierung der Koérperlage wichtig, er leistet Vortrieb und unterstitzt somit die
Armtatigkeit.

Die Beine werden immer um den Drehpunkt = Hifte bewegt. Ein Bein macht einen Abwartsschlag
und das andere den Aufwartsschlag.

Wichtig ist hierbei, dass die Bewegung nicht vom Knie aus geht.

Ubungsformen

» am Beckenrand sitzend mit/ohne Flosse

* im Wasser stehend mit einer Hand am Beckenrand, mit einem Bein den Beinschlag, dann
wechseln

« Bauchlage am Beckenrand festhaltend und Beinbewegung

* Mit den Handen vom Beckenrand abstoRen und dann mit Beinbewegung zuriick zum
Beckenrand
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*  Gleiten mit Brett und Beinschlag

» Beinschlag — Arme gestreckt vor dem Kopf/auf dem Riicken abgelegt

= Spielform: Partner liegen sich kopfwérts gegentber und fassen ein Schwimmbrett. Auf Pfiff wird
versucht mit energischem Beinschlag den Partner zurtickzudrangen.

Fehlermdglichkeiten

Fehlerbild

Ursache
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Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.

Korrektur

Beinschlagbewegung kommt
nicht aus der Hufte

geringer Vortrieb

Bein strecken

Po zu hoch

tiefer Oberkorper,
Behinderung der Atmung

Beinschlag mit Brett,
Hifte nach unten driicken,
Kopf hoch

FuRspitzen bei Abwarts-
schlagen angezogen

keine Antriebswirkung des
Beinschlags

Fuf strecken und nach innen
drehen

Unterschenkelschlag

geringer Antrieb

Beine beim Schlagen lang
halten

Zappelbewegung der Beine

geringe Auf- und
Antriebswirkung, meist zu
stark gestrecktes Kniegelenk

betont weite Bewegung mit
groRer Schlagweite
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Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.

Atmung

Die Atmung ist ganz besonders wichtig beim Kraulschwimmen, da sie viele Anfanger h&ufig aus
dem Rhythmus bringt.

Deshalb ist es wichtig, mit einer Zweieratmung zu beginnen. Dabei wird der Kopf bei jedem zweiten
Armzug in der Riickholphase des gezogenen Armes seitlich gedreht und wéahrend der Arm den
Kopf passiert unter ihm durch eingeatmet.

Wichtig ist, dass vorher unter Wasser kréaftig ausgeatmet wurde, um die Riickholphase
ausschlief3lich zum Einatmen zu nutzen.
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Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.

Bei langen Strecken hat sich der Dreierzug etabliert: Dabei wird nach jedem dritten Zug
abwechselnd zu jeder Seite hin eingeatmet. Wenn beispielsweise der rechte Arm aus dem Wasser
auftaucht, wird der Kopf zur rechten Seite gedreht, bis sich der Mund knapp Uber der
Wasseroberflache befindet. Also Kopf mit Schulterrotation zur Seite drehen.

Ubungsformen

* Aus- und Einatmen im Stand, brusttief, mit vorgebeugtem Oberkdrper, im Wasser mit
Kopfdrehung einatmen, Kopf gedreht und ausatmen, Gesicht unter Wasser nach links und

rechts
+ gleiche Ubung wie oben, nur mit Kraularmbewegung

* Gehen in brusttiefem Wasser mit Kraularmbewegung und Atmung

* AbstoRen vom Beckenrand mit Kraularmbewegung und einsetzender regelméagiger Atmung
« eine Bahn mit Kraularmbewegung und Atmung nur links, anschlieend mit Atmung nur rechts,

anschlieRend die Atmung abwechselnd links und rechts
* Atmung
o mit regelmafiger Zweieratmung beginnen
o abschlieRend Dreieratmung

Fehlermoglichkeiten

Fehlerbild Ursache

Korrektur

Einatmung zu frih/spét unkontrollierte Bewegungen

Kopf/Schulter werden zu weit

hlangel
seitlich gedreht Schlangelbewegung

zu hastiges Atmen,
Angst vorm Verschlucken

kein vollstandiges Ausatmen
unter Wasser

unkontrollierter
Bewegungsablauf

Atmung unregelménig

Ubungen von oben wieder-
holen und dabei auf die
richtige Ausfihrung achten
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Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.

AbschlieBend kdnnen nun alle Teilschritte zusammengesetzt werden: Arme, Atmung und Beine

L,greifen” Jrollen*

,ziehen®

Ldricken” .beugen

Ldricken”

~Sschwingen®
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Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.

Ruckenkraul

Riickenkraul Beinbewegung

——B —B
=8 558

unterer Umkehrpunkt
Ausfuhrlich siehe Kraulschwimmen

Wichtig ist beim Ruckenkraul, dass die Beine im Kniegelenk stéarker gebeugt werden
und die Knie die Wasseroberflache nicht durchstoRen dirfen.

Fehlermoglichkeiten

Fehlerbild Ursache Korrektur

im Wasser sitzend

Radfahrbewegung geringer Vortrieb Hifte anheben bei leicht
angezogenen Knien

Hufte nach links und rechts zu starkes Drehen von der ruhig im Wasser liegen —
ausweichen Hufte aus mit Beinarbeit ausgleichen
Beine sinken zu tief keine flache Schwimmlage Beinarbeit verstarken

FuBgelenke lockern

Unterschenkel Beinschlag engere Beinbewegung
Knie unter Wasser lassen

Beine erzeugen kaum
Vortrieb
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Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.

Riickenkraul Armzug

Der Armzug wird in drei Phasen aufgeteilt: Zug-, Druck- und Schwungphase.

Wechselseitig werden die Arme aus dem Wasser gehoben und tber den Kopf geschwungen.
AnschlieBend werden sie durchs Wasser gezogen.

Nach dem Eintauchen des Armes mit gestrecktem Ellenbogen und kleinem Finger voraus beginnt
die Hand Wasser zu fassen.
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Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.

Fehlermoglichkeiten

Fehlerbild

Ursache Korrektur

Hande nicht tellern

Arme machen S-Zug und
werden anschlieRend wieder
aus dem Wasser gehoben.

Hande zu steif

Arme nicht gebeugt oder steif
Uber dem Kopf aus dem
Wasser schlagend

locker strecken, je nach
Beweglichkeit des
Schultergelenks

verkrampfte Schwimmbhaltung

gestreckter Armzug

Armzug S-férmig mit Beugen

schiangelnde Bewegung und Strecken des Armes
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Riickenkraul Gesamtbewegung

Erst mit Ubungen beginnen, wenn die Arm- und Beinbewegung beherrscht wird.

4

Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.
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Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.

Abstof3en in Ruckenlage, nun setzt zuerst der Beinschlag ein, anschlie3end folgt der Armzug.
Wichtig ist darauf zu achten, dass wahrend zwei Armzigen vier oder sechs Beinbewegungen
ausgefuhrt werden.

Die Atmung bleibt zunachst auRer Acht. Dann wird die Atmung mit der Gesamtbewegung
verbunden. Auf jede Gesamtbewegung erfolgt eine Ein- und Ausatmung.

Fehlermoglichkeiten

Ideale Gleitlage

Fehlerbild Ursache Korrektur

Kdrperspannungsubungen:
,Das menschliche Brett*
Mit Kopf und Schulter auf
zwei gesicherte Stihle
hinlegen und Korper
anspannen, bis dieser
horizontal ausgerichtet ist.
Kdrperspannung halten

Becken sinkt ab

Kopf Uberstreckt auf Kopfhaltung achten
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Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.

Beine sinken zu tief
aufgrund falscher
Kopfhaltung

Beinarbeit verstarken und auf
Kopfhaltung achten
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Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.

Die Wendearten

Kippwende

Die Kippwende wird beim Brustschwimmen angewendet. Da es nicht nur auf der Geraden auf die
Zeit ankommt, sollte auch das richtige Wenden erlernt werden.

Ablauf

*  Anschwimmen, zur Beckenwand orientiert
* Anschlagen

*  Kippen und einatmen

»  Abtauchen

* AbstoRRen

* Unter Wasser gleiten

» ggf. Tauchzug durchfiihren

e Zurtckkehren in die Brustschwimmtechnik
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Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.

Wichtig ist bei der Wende, dass beide Hande gleichzeitig und auf gleicher Hohe am Beckenrand
anschlagen.
Nach Start und Wende sind ein Tauchzug und eine Beinbewegung unter Wasser erlaubt.

Ubungsformen

*  Freies Schwimmen — beim Pfiff — schnelle Wende

* An der Wand stehend, Hande am Beckenrand — halbe Drehung, Oberkérper sinkt unter Wasser
ab — FiRe an die Beckenwand (etwa auf GesalZhdhe)

* In etwas Abstand vor der Wand stehen — Anschwimmen — Anschlagen — Kippen — Kopf und
Oberkdrper sinken ab — Fif3e an die Beckenwand — kréaftig abstof3en

* Anschwimmen aus weiterer Entfernung, Wende, Ausgleiten, Tauchzug der Arme, anschlieRend
wieder gleiten

Rollwende

Die Rollwende wird beim Kraulschwimmen angewendet, um nicht zu viel Zeit durch das Umdrehen
am Beckenrand zu verlieren.

Hierbei wird eine Rolle vorwérts mit einer Drehung um die eigene Kérperachse verbunden.

Ablauf
== =2
(xS il
==
(.
N * Anschwimmen — nach letztem Zug beide
Arme am Korper
* Rolle vorwérts — ausgehend von Kopf und
Ricken
* % Schraubendrehung
=N i i » seitlich AbstoRRen
*  Gleiten
» Beinschlag/Auftauchen
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Mit Sicherheit am Wasser.

Seite 42/44



s

€S RO;

BAYso
zn@ﬁ

Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.

Ubungsformen im Wasser

* Beine werden angezogen — Hocke — links/oder rechtsherum drehen

* Rolle aus dem Stand vorwarts

» Uber die Langsachse des Kérpers drehen

« Brustschwimmen, dann eine Rolle (Purzelbaum) — dann weiter

» vom Beckenrand abstof3en, 1 Rolle in die Ruckenlage mit Kraulbeinschlag zurtick zum Rand
» Kraulschwimmen bis zur Wand — herantasten, wo sich der Rollpunkt befindet

+ Kraulschwimmen Rollwende — seitliches AbstoRen — Gleiten

» Kraulschwimmen — seitliches Abstof3en — Drehung in Bauchlage — Gleiten

+  Kraulschwimmen — Rollwende — dann Ubergang auf Kraulschwimmen
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Wasserwacht

Mit Sicherheit am Wasser.
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