mobilesport.ch

Rhythmus - Schwimmen: Brustschwimmen -
Armzug und Beinschlag

Wihrend dieser Ubung arbeiten die Schiiler an der Koordination «Beinschlag - Atmung» und
lernen so die Gleitphase zu verlangern.

Die Abfolge «Armzug-Beinschlag- Gleitphase» liben. Folgende Punkte
beachten:

» Die Lernenden begleiten die Technik des
Schwimmlehrers sprechend: «Und Beinschlag - und
Beinschlag». «Und» heisst: Beine anziehen, Kopf heben
und einatmen, Armzug. «Beinschlag» heisst: Beinschlag
ausfuhren, Kopf ins Wasser tauchen, ausatmen und
Arme nach vorne fihren. Anschliessend folgt die
Gleitphase.

« Mit dem Schwimmbrett: Im Wasser vor sich hinsprechen. Bei «Und» wird der Kopf aus dem
Wasser gehoben und eingeatmet. Ohne Armzug ausfihren.

« Ohne Schwimmbrett mit vollstandigem Armzug ausfihren.
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	Rhythmus – Schwimmen: Brustschwimmen – Armzug und Beinschlag
	Während dieser Übung arbeiten die Schüler an der Koordination «Beinschlag – Atmung» und lernen so die Gleitphase zu verlängern.


