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Schwimmen - Kraul: Roboterarm

Die Schiiler erwerben bei dieser Ubung die korrekte Technik des Armzugs, indem sie den
Bewegungsablauf bewusst unterbrechen.

Die Beine fuhren eine Schlagbewegung aus. Der rechte Arm fihrt die
Unterwasserbewegung robotermassig aus. D.h.: 1. Hand abknicken
(Wasserfassen), 2. Unterarm beugen (Ellbogen vorhalten), 3. Ganzer Arm
flhren (Druckphase). Nach sechs Zyklen wird der Arm gewechselt.

Variationen

« Mit der Faust, gespreizten Fingern, mit Paddles, mit korrekter Stellung der Handflache
vs. «falscher» Stellung der Handflache ausfuhren.

einfacher

« Zwischen den Oberschenkeln wird ein Pull-buoy eingeklemmt.

schwieriger

« Einarmig, im Wechsel linker und rechter Arm, mit Abschlag «vorne».

Material: Pull-buoy, evt. Paddles
Bemerkung: Kann auch im Riickenkraul angewendet werden.
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