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Aufbau und Handhabung des Lehrmittels

Das Buch ist aufgeteilt in 4 Broschiiren. Die ersten drei sind der Praxis,
die vierte ist der Theorie gewidmet. Jede Broschiire umfasst einen in
sich geschlossenen Inhalts- resp. Themenbereich. Jede Seite ist aufge-
teilt in eine Hauptspalte und eine Hinweisspalte. In der Hauptspalte der
Broschiiren 1- 3 werden praktische Beispiele in lernwirksamer Reihenfol-
ge angeboten. Uber die Hinweisspalte (auch fiir eigenen Notizen) sind
Zugange zu anderen Themenbereichen und Broschiiren méglich. In der
Broschiire 4 werden theoretische Uberlegungen dargestellt und mit prak-
tischen Beispielen ergénzt.
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Hinweis- und Notizenspalte

Bedeutung und Erklarung der
verwendeten Symbole:

Hinweis, Vernetzung

Verbindung zu weiterfiih-
renden Informationen in-
nerhalb der jeweiligen
oder zu einer anderen
Broschiire.

i | Test-Ubung

Madgliche Testiibung als
Lernziel, in Anlehnung an
die Testreihe des Inter-
verbandes fiir Schwim-
men IVSCH.

Haufiger Fehler

Typischer, hdufiger Feh-
ler. Entsprechende
Korrekturiibungen werden
zum jeweiligen Fehlerbild
vorgeschlagen.

Q Als Poster erhaltlich

Abbildungen mit dem
Lupen-Symbol sind auch
als Poster verfiigbar.
Bezugsquelle siehe
Broschiire 4, S. 40.



Schwimmarten

Welche Schwimmart soll zuerst vermittelt werden?
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Schwimmen lernen!
| Welche Schwimmart soll zuerst vermittelt werden?

Beobachtet man Kinder, die ohne Anleitung Schwimmen lernen, dann
sieht man oft "Mischformen" wie z.B. Brustarmzug mit Kraulbeinschlag.
Solche Mischformen wurden bereits in der Broschiire 1 Grundlagen vor-
gestellt. Sie bilden einen wichtigen Grundstein fiir die Verbesserung der
koordinativen Fahigkeiten. In diesem Kapitel geht es um fiinf Schwimmar-
ten. Welche zuerst? Wir empfehlen, mit Kraul zu beginnen! Die natiirli-
chen Wechselschlag-Bewegungen der Beine und das Kreisen der Arme
sind in einer Grobform des Krauls schnell gelernt, vorausgesetzt, die
Grundlagen (Broschiire 1) sind vorhanden. Der Bewegungsablauf des
Brustgleichschlags ist schwieriger zu lernen. Wenn jedoch diese Technik
einigermassen beherrscht wird, dann kdnnen, im Gegensatz zum Kraul-
schwimmen, bald gréssere Strecken miihelos zuriickgelegt werden. Al-
so: dafiir und dagegen! Wir empfehlen, alle fiinf Schwimmarten erst in
einer Grobform zu lernen, dann in einem zweiten Schritt wiederum alle
fiinf Techniken zu verfeinern und in einer dritten Lernstufe zu automati-
sieren. Mischformen dieser Techniken bereichern den Unterricht und
fordern wiederum die koordinativen Fahigkeiten in hohem Mass.

Noch einige Bemerkungen zu den Schwimmarten: Gewisse Bezeichnun-
gen werden oft unterschiedlich und daher mdglicherweise missverstand-
lich gebraucht. Was ist jeweils gemeint?

Schwimmtechnik: Eine theoretisch begriindbare und praktisch erprobte
Maéglichkeit eines Bewegungsablaufes beim
Schwimmen.
Bestimmte und mehr oder weniger festgelegte Form
mit charakteristischen Bewegungen wie z.B. Brust-
kraul, Seitenschwimmen, Riickengleichschlag oder
Hundepaddeln.
Es gibt zur Zeit vier in den Wettkampfbestimmungen
definierte Wettkampfschwimmarten:
M Brust (= Brustgleichschlag)
M Delphin (= Delphin oder Butterfly)
M Riicken (= Schwimmen in Riickenlage,
egal wie; praktisch jedoch nur Riickenkraul)
M Freistil (= Schwimmart véllig frei; praktisch je-
doch nur Brustkraul)
Die individuelle und persdnliche Ausprégung einer
bestimmten Technik oder Schwimmart.

Schwimmart;

Wettkampf-
schwimmart;

Schwimmstil:

Es ist fiir Lehrende wie fiir Lernende giinstig, wenn eindeutige Bezeich-
nungen verwendet werden. Konkret bedeutet dies, dass die jeweils ge-
meinten Schwimmarten korrekt und vollstdndig benannt werden (also
nicht von "Stil" sprechen, wenn nicht wirklich der Stil gemeint ist!).
Beispiel: Von Brustgleichschlag (statt bloss von "Brust’) sprechen.

1. Lernphase:

Die fiinf Schwimmarten paral-
lel in einer Grobform erwerben:
Lernen (und anwenden).

2. Lernphase:

Die Schwimmarten parallel
in der Feinform lernen:
Uben (und anwenden).

3. Lernschritt:

Einzelne Schwimmarten
erweitern und automatisieren:
Spezialisieren und anwenden.

Paralleles Lernen!

4/S.39

Terminologie

Eindeutige Bezeichnungen
verwenden!
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ul, die schnellste Schwimmart

Das ist Kraul: M einfach Ihafiirlich Ischnerll |

Beim Kraulschwimmen wird die menschliche Kraft optimal fiir einen
gleichméssigen und dkonomischen Antrieb eingesetzt. Bei annédhernd
horizontaler Wasserlage I6sen sich die Arme in ihrer Vortriebsarbeit
wechselseitig ab. Sie werden iiber dem Wasser nach vorne gebracht.

Die Beine schlagen peitschenartig und wechselweise aus den Hiift- und
Kniegelenken auf- und abwirts.

Die Atmung ist auf den Bewegungsablauf der Arme abgestimmt. Es wird
durch Drehen des Kopfes zu Beginn der Uberwasserphase eingeatmet
und ins Wasser ausgeatmet.

B Wasserlage: gestreckt und horizontal,
dadurch wenig Wasserwiderstand

B Armbewegung: Hauptantrieb durch die
Arme; kurvenférmiges Bewegungsmuster unter
Wasser (ziehen-driicken); Riickholphase iiber
Wasser

I Beinschlag: lockerer Peitschenbeinschlag
zur Stabilisierung;
6, 4 oder 2 Beinschlage auf einen Armzyklus

Auf einen Blick




1. Kraul

Reihenbild und Checkliste Kraul
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Armzug Mit den Handen
wechselseitig Wasser fassen

Die Hand "driickt" Beinschlag aus der
= Druckphase; Hiifte

seitlich einatmen

Checkliste Kraul: Wasserlage:
M Gestreckt, anndhernd horizontal

M Blick nach schrédg nach unten
gerichtet (Haaransatz auf Hohe der
Wasserlinie)

M Kérper rollt leicht in der Langs-
achse hin und her

Beinschlag:

B Wechselseitiges Auf- und Abwérts-
schlagen

B Aus dem Hiift- Giber das Knie- zum
Fussgelenk

B Abwirts im Kniegelenk leicht ge-
beugt, aufwérts gestreckt

M Antriebswirkung nur gering; haupt-
sdchlich zur Stabilisierung



1. Kraul
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Die Hand "zieht"
= Zugphase;
ins Wasser ausatmen

Hin- und herrollen
in der Langsachse

Gebeugter Arm iiber gebeugter Ellbogen
Wasser; unter Wasser
hoher Ellbogen

Armzug: Koordination: Atmung:

M Eintauchen vor der jeweiligen
Schulter

M S-kurvenférmiges Zugmuster (ab-
warts-einwarts-fusswarts)

M Ellbogen beugt sich dabei bis ca. 90
Grad

M Hand verldsst das Wasser auf Hohe
des Oberschenkels

M Hoher Ellbogen iiber Wasser

M Haupt-Antrieb beim Kraulschwim-
men

M Hochstens 6 Beinschldage pro Arm-
zyklus

M Sobald ein Arm die Druckphase
beendet hat, beginnt die Zugphase
des anderen Armes.

M Aktives Ausblasen durch Mund und
Nase wéhrend der Antriebsbewegung
des Armes unter Wasser

M Durch leichtes Seitwérts-Drehen
des Kopfes kann im Wellental
eingeatmet werden

M Beijedem zweiten oder dritten
Armzug atmen



1. Kraul

Die Kraul-Grobform ganzheitlich lehren und lernen

Kraulschwimmen kann ganzheitlich gelehrt bzw. gelernt werden. Ob-
wohl bei den Ubungen Akzente fiir einzelne Teilziele gesetzt werden,

wird immer die ganze Schwimmart einbezogen.

Voraussetzungen: Die Schiiler sind mit dem Wasser vertraut, kdnnen

abstossen und gleiten und ins Wasser ausatmen.

Alle hier beschriebenen Ubungen
kénnen auch mit Flossen ausge-
fiihrt werden!

Lernwege : 4/S.7 ff.

Vorzeigen-Nachmachen: Wir versuchen, diese
Schwimmart nachzumachen. Was féllt auf? Wie wird
das gemacht? Was machen die Arme, was die Bei-
ne? Wie ist der Rhythmus? (Bestandesaufnahme und
Besprechen der wichtigsten Aspekte).

0,
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Im Wasser vorzeigen!

Ein- und ausatmen: Wir schwimmen einige Ziige
Kraul und versuchen, alle Luft durch Mund und Nase
auszuatmen. Zum Einatmen drehen wir den Kopf auf
eine Seite, atmen ein, drehen den Kopf wieder nach
unten und atmen wieder durch Mund und Nase aus.
B Mehrmals nacheinander {iben!

Demonstration, z.B. mit einem
Schwimmbrett: Wellental

Beidseitig atmen: Wer kann auf der anderen Seite
einatmen?

B Wer beim Atmen Miihe hat, kann mit einer Tau-
chermaske und mit einem Schnorchel probieren.

M Einige Meter mit regelméssiger Atmung schwim-
men!

Gegensatzerfahrungen!

Rhythmisch Kraul schwimmen: Schwimme Kraul und
achte besonders auf einen regelmassigen Rhythmus.
Zur Abwechslung schwimmst du bewusst im "fal-
schen" Rhythmus, dann wieder im richtigen!

Gegensatzerfahrungen!

Sich selber beobachten: Beobachte einzelne Teilbe-
wegungen bei dir selbst:

B Wird der Arm mit hohem Ellbogen iiber Wasser
nach vorne gefiihrt?

M Taucht der Daumen zuerst ein?

M Ist der Arm im Wasser weit nach vorne gestreckt?
B Spiirst du unter Wasser die Zug- und Druckpha-
se?

B Endet der Armzug beim Oberschenkel?

AN
Lnks 23
SIS
rechts 2,3
N h o3

Reihenbild: 2/S. 4 und 5

Einander beobachten: A und B beobachten sich ge-
genseitig: A schwimmt bewusst mit einem Fehler im
Bewegungsablauf. B versucht, diesen Fehler zu ent-
decken und die Verbesserung zu formulieren .

B Wem gelingt es, auch ohne "Fehler" zu schwim-
men?

B Beobachtet euch mit der Tauchermaske!

Die Tauchermaske ist eine gute

Lernhilfe beim Beobachten von

Bewegungsablaufen unter Was-
ser!

Schnorcheln:3/S.9

Lehrend lernen: A und B beobachten sich gegensei-

tig: A schwimmt und B beobachtet das, was A ver-
langt. Vorgéngig nochmals einzelne Kriterien kurz _

besprechen!

Welches sind die Kriterien der
Kraultechnik?

Reihenbild: 2/ 8.4 und 5
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Die Kraul-Feinform im Detail erarbeiten
Wir lernen und iiben Teilbewegungen isoliert voneinander. Dann versu- Mit der Teilmethode Einzelteile er-

chen wir, die einzelnen Elemente zu einem Ganzen, zur Schwimmart

Kraul, zusammenzuhéangen.

arbeiten.

4/8.9ff.

Beinschlag:

B Wir sitzen am Beckenrand und schlagen mit den
Fiissen auf und ab: aufwarts von leicht gebeugt bis
gestreckt, abwérts von gestreckt zu leicht gebeugt.
B Wir halten uns am Beckenrand und versuchen,
das Schwimmbad "wegstossen". Wir erzeugen ein
Sprudelbad!

B Wir variieren die Beinschldge beziiglich Tempo,
Bewegungsumfang und Krafteinsatz!

M An das Hechtschiessen anschliessend beginnen
wir mit dem gelernten Beinschlag. Gleichzeitig at-
men wir immer unter Wasser aus.

B Wir versuchen dies auch an einem Schwimm-
brett, an einem Pull-buoy oder mit einem Ball.

0.
P

J/
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Armzug:

B Wir gehen, laufen oder rennen im hiift- bis
brusttiefen Wasser und versuchen, mit Hilfe der
Hande mdglichst schnell vorwérts zu kommen.

B Wir klemmen einen Pull-buoy oder ein Schwimm-
brett zwischen die Beine und ziehen uns mit den Ar-
men vorarts.

B Wir stehen im brusttiefem Wasser, neigen uns
nach vorne und iiben den Armzug langsam.

B Wir {iben dasselbe beim Gehen.

B Wir schwimmen mit dem Pull-buoy zwischen den
Beinen und fiilhren mit den Armen regelmassige
Armziige aus. Der Kopf istim Wasser.

Der Armzug ist der Hauptantrieb
und daher besonders wichtig!

N
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2/S. 4und5

i

Koordination:

B Wir schwimmen kurze Distanzen und versuchen,
nach einem kréftigen Abstoss zuerst mit dem Bein-
schlag und danach mit dem Armzug einzusetzen.

B Wir versuchen, auf drei Beinschldge einen Arm-
zug auszufiihren. Wir zéhlen: 1-2-3/1-2-3...

2

Qe
v& e

A

Atmung:

W Liegestiitz an der Treppe: Wir atmen unter Was-
ser durch Mund und Nase kréftig aus. Danach ver-
suchen wir, durch Drehen des Kopfes seitwirts ein-
zuatmen.

B Wir lernen den Atemrhythmus: Zéhle: 1-2-3.... ein-
atmen links / 1-2-3.... einatmen rechts.

Vergiss die Atmung nicht!
lnks 2,3... vechts 2,3,

Nun iiben wir einzelne Elemente:

M hohe Ellbogenhaltung

B regelméssig atmen

M Beinschlagrhythmus: 3 Beinschldg/1 Armzug

B Armziige zdhlen, Anzahl pro Lénge reduzieren

M "leise" schwimmen: kontrolliertes Eintauchen der
Hénde

M links und rechts atmen




1. Kraul

Wir lernen den Startsprung

Der Griffstart ist einfach und hat sich durchgesetzt. Die Hande driicken
kréftig vom Bock oder von der Bassinkante ab und schwingen geradli-
nig nach vorne. Zum Eintauchen sind die Arme vdllig gestreckt und
"schliessen” den Kopf ein. Wichtig: Beim Eintauchen ist der ganze Kor-
per gespannt!

2/8

2/5.9

Schiitze deine Wirbelsdule durch
gespanntes Eintauchen!

Hechtschiessen: Die Arme und der ganze Kdrper
bleiben gestreckt. Moglichst weit gleiten!

Kleiner Startsprung: Wir springen aus der Kauerstel-
lung von der Treppenstufe oder vom Bassinrand in n
einem weiten Bogen und versuchen, nach dem =

Sprung maglichst lange zu gleiten.

Immer héher: Wir steigern die Absprungstelle bis auf
die Hohe eines Startbockes.

Kraulstart: Nach einem flachen und gespannten

Startsprung gleitet der Kérper. Dann setzt der Bein- ph

schlag ein. Kurz vor dem Auftauchen beginnt ein ’ 2
Arm mit dem Armzug und "zieht" den Kérper aus dem

Wasser.
Startiibungen: Auf Kommando starten und kurze 2
Strecken schwimmen. Auch als Wettbewerb!

Wir lernen die einfache Wende

Mit einer guten Wende kann die Schwimmrichtung leicht und schnell
gedndert werden. Dabei soll der Korper mdglichst schnell von der ei-
nen auf die andere Seite kippen. Diese einfache Wende erlaubt es zu-
dem, kraftig aus- bzw. einzuatmen.

2/8.10

Wenden im untiefen Wasser: Wir versuchen, in der Q
Seitliegestiitz von der einen Seite auf die andere zu
wechseln. Dabei driicken wir mit der einen Hand ab
unter gleichzeitigem Anhocken der Beine.

Wer kann dies auch in tieferem Wasser durch Ab-
driicken mit den Handen am Wasser?

Wenden mit Beinschlag: Schwimme mit Kraul- =R
beinschlag in Seitlage gegen die Wand. Fasse die Q“—v
Kante/Uberlaufrinne von oben. Ziehe die Beine an

unter gleichzeitigem Abstossen der Hand. Tauche e
wiederum in Seitlage ab, stosse kraftig ab und atme C/\"ZJESQ

wahrend des Gleitens unter Wasser aus.

Wenden kdnnen auch an der
Langsseite des Bassins geiibt

werden!

Kraulwende: Schwimme in Brustlage gegen die .
Wand. Fasse mit einer Hand die Rinne/Kante von ';——Ww

oben. Stosse dich mit der Hand seitlich von der —_——D
Wand weg unter gleichzeitigem Anhocken der Beine

gegen die Wand. Tauche wiederum seitlich ab und

stosse ab. Die Hand, welche die Rinne/Kante gefasst ,ﬂ,‘,“.‘_\

hat, wird nach dem Abstossen iiber Wasser zur %

anderen Hand gefiihrt.

Wendeiibungen: Wer kann schnell und trotzdem ko-
rekt wenden? Wer ist nach einer Wende am schnell-
sten wieder beim Ausgangspunkt?
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Startsprung: Reihenbild und Checkliste

LT

Langer Pfiff: Auf die Plitze!: Pfiff: Absprung:
Ausgangsstellung: Die Hande fassen am Die Hénde driicken Die Beine driicken
Hinten oben auf dem Block, der Kdrper ist kraftig ab und werden kraftig ab.
Startblock stehen, die in gespannter geradlinig nach vorne

Arme hédngen locker. “Lauerstellung". gestreckt, der Blick ist

nach vorne gerichtet.

m

Flug: Flug: Eintauchen:

Die Arme sind Der Kérper bleibt Der Kopf ist zwischen

blockiert; der Kérper gespannt. den Oberarmen,

ist gespannt. der Kdrper ist vollig
gespannt.

M Kraul: relativ flach
M Brustgleichschlag:
etwas tiefer wegen
dem Tauchzug!
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Uberwasserwende: Reihenbild und Checkliste
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Anschlag:

Eine Hand beriihrt die Wand.
In diesem Moment werden
die Beine angehockt.

Kippen:

Fliichtiges Aufrichten des
Kdrpers in Seitenlage zum
Einatmen und gleichzeitig in
die entgegengesetzte Rich-
tung kippen.

Abtauchen und Abstossen:
In Seitenlage abtauchen und
gleichzeitig die Fiisse auf Ge-
sdsshohe zur Wand fiihren.
Die Arme nach vorne strek-
ken und in Seitenlage kraftig
abstossen.

Gleiten und schwimmen:

Erst wenn das Gleiten lang-
samer wird, mit dem Bein-
schlag einsetzen und vor dem
Auftauchen mit einem Armzug
beginnen.




1. Kraul

Knackniisse: Beobachten... Beurteilen... Beraten

Die Rohform des Kraulschwimmens ist bei guten Voraussetzungen rela-
tiv schnell erarbeitet. Bevor eine langere Strecke ohne Unterbruch ge-
schwommen wird, sollten die hdufigsten Fehler korrigiert werden. Korri-

gieren heisst: helfen und gezielt fordern!
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1. Beobachten

(Fehlerbild aufnehmen)
2. Beurteilen

(Fehlerursache erkennen)
3. Beraten

(Korrekturhilfen anbieten)

Beobachten - Beurteilen

M Versuche, nach dem Armzug (hinten) eine Pause
zu machen. Das Gesicht ist zum Bassinboden ge-
richtet. Du darfst erst dann einatmen, wenn deine
"Atemhand" das Wasser verldsst oder den Ober-
schenkel beriihrt.

M Lass dich beobachten!

Zu frithes Einatmen...

: Rhythmusstdrung

und Stress

M Atme erst beim Ubergang von der Zug- in die
Druckphase aus. Brumme dabei deine Lieblingsme-
lodie kréftig ins Wasser.

M Richte deinen Blick auf der Héhe des Wasser-
spiegels durch leichtes Kopfdrehen nach vorne.

Ausatmen iiber
Wasser ...

: schlechte Wasser-

lage/Stress

B Schwimme Kraulbeinschlag und Brustarmzug,
das Gesicht im Wasser. Atme dabei dauernd regel-
massig durch Mund und Nase aus. Atme erst dann
ein, wenn du alle "alte Luft" ausgeatmet hast.

M Du solltest bald eine ldngere Strecke ohne Atem-
not schwimmen kdnnen!

W_%
w dehalb:

Ungeniigende Aus-
atmung...

nur kurze Distanzen
moglich

B Schwimme wie ein Wasserballer mit erhobenem
Kopf. Beobachte, wo du mit den Armen eintauchst!
W Lass dich von jemandem genau beobachten.

B Schwimme sehr nahe hinter einem Partner und
setze deine Hande links und rechts neben den sich
bewegenden Beinen des Partners ein.

deshalb:

Die Arme (ber-
kreuzen...

schwimmen im
"Zick-zack"

M Greife lber einen imagindren Baumstamm, der
vor dir herschwimmt, weit nach vorne!

W Strecke den Arm, bevor du mit dem Daumen vor-
an ins Wasser eintauchst. Erst wenn du den ge-
streckten Arm im "Anschlag" spiirst, darfst du die
Hand eintauchen.

M Lass dich genau beobachten!

2

, % deshalb:
n

Die Hand taucht zu
friih ein...

zu kurzer Armzug

M Beriihre mit dem Daumen die Oberschenkel vor
dem Verlassen des Wassers. Suche einen weiten
und langen Weg unter Wasser (Zug-Druck-Phase).
M Z&hle deine Armziige vor und nach dieser Ubung.
Du solltest deutlich weniger Ziige fiir dieselbe
Strecke gebrauchen!

deshalb:

Keine Druckphase...

unvollstédndiger und
und zu kurzer Armzug

B Schwimme mit Flossen Kraul und versuche, einen
ruhigen 3er-Rhythmus zu schwimmen: Auf einen
Armzug erfolgen 3 Beinschlédge.

B Versuche, ohne Flossen denselben Rhythmus zu
schwimmen.

B Schwimme bewusst sehr langsam.

B Schwimme auch mit nur einer Flosse.

MW N\

e

-

deshalb:

Zuviele Bein-
schlége ...

schlechter Rhyth-
mus und gestdrte
Oekonomie
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2. Riickenkraul, eine Einstiegstechnik

Das ist Riickenkraul: M freie tmng . M rhythmisch  Eflach

Riickenkraul ist rasch und einfach lernbar. Die Riickenlage erlaubt dank
geringem Gleitwiderstand und freier Atmung ein lockeres und entspann-
tes Schwimmen.

Im Riickenkraul sorgen die grossrdumigen, gleichméssigen Armbewegun-
gen fiir den Hauptantrieb. Vortriebs- und Riickholphase wechseln sich
fliessend und ohne Unterbruch ab.

Die Uberwasserphase erfolgt gestreckt und locker. Unter Wasser zieht
der Arm kurvenférmig zuerst abwarts, dann aufwarts und schliesslich
wieder abwarts.

Der lockere rhythmische Beinschlag bewirkt eine hohe, flache und stabile
Wasserlage. Er unterstiitzt zudem die Vortriebsarbeit der Arme.

Dank der Drehbewegung des Kérpers um die Langsachse (Rollen) kdnnen
die Arme wirkungsvoll arbeiten.

Das Gesicht liegt ausserhalb des Wassers. So kann ungehindert und re-
gelméssig ein- und ausgeatmet werden.

B Wasserlage: Flach und horizontal, dadurch
wenig Widerstand

B Armbewegung: kurvenfdrmig, rhythmisch
und ohne Unterbruch; Riickholphase der
Arme iiber Wasser gestreckt

M Beinschlag: lockerer, leicht schaumender
Peitschenschlag; 6 Beinschldge auf einen
Armzyklus

Auf einen Blick
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Reihenbild und Checkliste Riickenkraul

M %

Mit den Hénden
Wasser fassen

Armzug

wechselseitig

e I

Druckphase rw
abwarts;
Uberwasserphase
locker gestreckt

Die Schulter

verléasst das Wasser

zuerst

Checkliste Riickenkraul:

Wasserlage

M Gestreckte, anndhernd horizontale
Gleitlage

M Der Kopf bleibt ruhigin der Verlén-

gerung der Wirbelséaule. Er rollt nicht
mit!

M Der Blick ist nach oben gerichtet
(Decke anschauen).

Beinschlag

B Wechselseitiges Auf- und Abwaérts-
schlagen der Beine, resp. Fiisse aus
den Hiiften heraus

B Abwairtsschlag: Der Fuss ist locker,
das Knie gestreckt.

B Aufwartsschlag: Zuerst im Kniege-
lenk leicht gebeugt. Dann folgt ein peit-
schenartiger Kick ("einen auf der Was-
seroberfliche liegenden Ball weg-
kicken").
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e

Rollen/Drehen um
die Langsachse

Einatmen;

Ellbogen zunehmend

gebeugt

Ausatmen auf
jeden zweiten
Armzug

Eintauchen mit dem
kleinen Finger

Armzug:

M Die Hand "verankert" sich iiber der
Schulter, zieht danach abwaérts aus-
warts.

M Der Ellbogen beugt sich zunehmend
bis auf Schulterhéhe.

B Nun driickt die Hand gegen den
Bassinboden und wird mit dem Dau-
men voran wieder aus dem Wasser
gehoben.

M Der Arm wird iiber Wasser locker
gestreckt nach oben gefiihrt. Die ent-
sprechende Schulter kommt aus dem
Wasser. Der Kérper rollt bis ca. 45
Grad. In dieser Schrédglage fasst der
Antriebsarm erneut Wasser.

Koordination:

Il 6 Beinschldge auf einen ganzen
Armzyklus (= 1x rechts und
1x links)

M Zahle im Dreierhythmus:
1-2-3 (= rechter Arm unter Wasser)
4-5-6 (= linker Arm unter Wasser)

M Bei Beginn des Armzuges ist die
Schulter auf die entsprechende Seite
geneigt.

Atmung:
B Regelméssig aus- und einatmen!

M Auf den einen Armzug (z.B. rechter
Arm) wird eingeatmet, auf den ande-
ren Armzug (linker Arm) wird ausgeat-
met).
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Mit der Ganzheitsmethode rasch zum Ziel

Beim ganzheitlichen Lernen wird von Anfang an der ganze Bewegungs-
ablauf, wenn mdglich unter lernerleichternden Bedingungen (z.B. mit
Flossen), ausgefiihrt. Mit zunehmendem Kdénnen werden Akzente auf
einzelne Teilbewegungen gelegt, moglichst immer unter Beibehaltung

des gesamten Bewegungsablaufes.
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Ganzheitlich lernen ist natiirlich!

Ausprobieren: Schwimme in Riickenlage: Schlage
mit den Beinen resp. mit den Flossen wechselseitig
auf und ab. Die Arme kreisen gleichzeitig wie ein
grosses Windrad.

7

Mit Flossen geht's leicht!

Akzent Beinschlag: Schwimme Riickenkraul und
achte auf deine Beine:

M Die Knie sollten im Wasser bleiben!

M Die Fiisse (Flossen) schlagen leichten Schaum.

B Schwimme auch mal ganz falsch, z.B. mit ganz
stark angezogenen Knien (Radfahren), mit den Fiis-
sen tief unter oder {iber der Wasseroberflache.

Lernen durch Gegensétze bringt
ein besseres Bewegungsgefiihl.

Akzent Armzug: Schwimme Riickenkraul und beob-
achte besonders deine Arme:

M Nach dem Verlassen des Wassers (mit dem Dau-
men zuerst) wird der Arm auf Schulterhohe ge-
streckt nach oben gefiihrt.

M Oben taucht der kleine Finger zuerst ein.

M Zuerst zieht, dann driickt die Hand in einer Kurve.
M Lass dich von deinem Partner beobachten!

Lernen zu zweit!

Akzent Kopfhaltung: Beobachte deine Kopfhaltung:
M Beobachte die Decke (oder den Himmel) und hal-
te den Kopf ruhig.

B Kannst du deine iiber Wasser gestreckten Arme
wiahrend des Schwimmens beobachten?

Ruhige Kopfhaltung!

Akzent "keine Pause™ Der Armzug soll ohne Unter-
bruch erfolgen. Wie steht es bei dir?

B Streife am Ende des Armzuges mit dem Daumen
deinen Oberschenkel. So denkst du daran, dass es
dort unten keine Pause geben soll.

M Vergleiche deine Armbewegung mit den Schiffs-
schrauben eines grossen Raddampfers!

Bilder unterstiitzen Bewegungs-
vorstellungen

Akzent Koordination: Auf 1 Armzug erfolgen 3 Bein-
schldge, auf einen ganzen Armzugzyklus (1x rechter
Arm/1x linker Arm) somit 6 Beinschldge.

Il Versuche, deine Beinschlége zu zéhlen

M Schwimme Riickenkraul und summe dazu ein be-
kanntes Lied im Dreierrhythmus. Der Dreierrhyth-
mus entspricht dem Beinschlagrhythmus.

B Schwimme bewusst mit den Beinen zu schnell,
dann wieder zu langsam, dann bequem. Bequem ist
wahrscheinlich richtig!

S

A3 4S5 6

Meistens ist der Beinschlagrhyth-
mus zu schnell. Das kostet Kraft
und bringt vor allem keinen zu-
sétzlichen Vortrieb!
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Mit der Teilmethode die Details pflegen

Von der Rohform zur Feinform! Wir iiben einzelne wichtige Bewegungs-
elemente und verbessern dadurch die Technik des Riickenschwim-

mens.
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Wer Details schulen will, muss sie
kennen!

Beinschlag: Wir iben den Beinschlag mit Flossen:
B "Stehe" mit den Flossen im tiefen Wasser und
versuche, mdglichst hoch aus dem Wasser zu kom-
men. Wer schafft es bis zur Schulter, zur Brust oder
noch héher? Wer schafft es moglichst lange?

B Schwimme ruhig nur mit Beinschlag in Bauch-,
Riicken-, Seitenlage. Locker und langsam!

[ | Versuche dieselben Ubungen auch ohne Flossen!

Q

Beinschlagiibungen in verschie-
densten Positionen Giben!

Beinschlag-Rhythmus: Wir suchen den richtigen
Rhythmus, indem wir die Beinschldge zéhlen:

B Schwimme in Riickenlage und driicke das
Schwimmbrett mit beiden Handen an die Brust. Zéhle
nun: 1-2-3/4-5-6 // 1-2-3 / 4-5-6 usw.

B Wer kann das Schwimmbrett mit gestreckten Ar-
men auf Kniehohe oder ( schwieriger!) mit gestreck-
ten Armen im Wasser {iber dem Kopf halten und dabei
den Beinschlag ausfiihren?

Ein regelméssiger Rhythmus ist
dkonomischer!

Armzug: Klemme einen Pull-buoy zwischen die Bei-
ne und schwimme nur mit den Armen.

B Wir iiben diese Bewegung langsam beidarmig,
dann mit dem Pull-buoy in Schwimmlage.

B In Riickenlage am Bassinrand mit einem Arm .

B Mit Hilfe des Partners: Er hélt dich an den Beinen.

Die Arme ziehen und driicken
kurvenférmig!

=4 2/S. 14und 15

Ohne Bewegungsvorstellung kein
lernwirksames Uben!

Rollen: Wir {iben die seitliche Rollbewegung:

B Wihrend die eine Hand zieht bzw. driickt und sich
der Kdrper dadurch um die Ldngsachse dreht, wird
die gegeniiberliegende Schulter aus dem Wasser
gehoben. Stimmt das bei dir?

B Ubertreibe diesen Bewegungsablauf.

B Schwimme auch ohne zu drehen. Wie geht es
besser? Warum?

Seitliches Rollen ist biomecha-
nisch giinstiger: Besserer Kraft-
einsatz moglich.

Atmung: Der Atemrhythmus sich der
Schwimmbewegung der Arme an!

B Auf einen Armzug einatmen, auf den anderen
ausatmen.

B Versuche bewusst, in einem anderen, dann wie-

der im oben beschriebenen Rhythmus zu atmen.

passt

Rhythmisch atmen ist wichtig

Uben zu zweit: A beobachtet; B schwimmt. Nachher
wird gewechselt:

B Zuerst wiederholen wir gemeinsam die wichtig-
sten Technikmerkpunkte am Reihenbild (ev. Film).

Il B sagt zu A, was er beobachten lassen mdchte
und schwimmt vor. A beobachtet von vorne, von hin-
ten, von der Seite, von unten usw. Wechsel.

M B schwimmt bewusst falsch. Findet A den Feh-
ler? Wechsel.

Lehrend lernen!
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Wir lernen Starten in Riickenlage

Beide Hande fassen an der Startvorrichtung (an der Uberlaufrinne 0.4.),
die Fiisse stiitzen unter der Wasseroberfldche an der Wand. Dann wird
der Kdrper gegen die Wand gezogen. Aus dieser gespannten “Lauer-
stellung” stossen die Beine kraftig ab. Die Arme werden seitlich nach
hinten geschwungen, der Kopf ist im Nacken. In dieser Hohlkreuzhal-
tung wird eingetaucht. Nach einer kurzen Gleitphase setzen zuerst die
Beine ein. Danach zieht ein Arm den Kérper an die Oberflache.

Startkommando :
Langer Pfiff:

Ins Wasser springen
"Auf die Platze!"
Anziehen der Arme zur
"Lauerstellung”

Pfiff:

Abstossen

Fall-Start: In brusttiefem Wasser: Schau nach oben,
lasse dich nach hinten fallen, stosse in Hohl-
kreuzhaltung leicht ab.

B Sobald der Kopf eintaucht, wird er wieder
angezogen. Gleite moglichst lange.

B Setze zuerst mit dem Beinschlag, dann mit dem
Armzug (links oder rechts) ein.

Eine gute Organisation ist zwin-
gend!

Riickenstart:

M Griff an der Uberlaufrinne, Abstoss wie oben

M Griff an einem Stab oder an den Handen des Part-
ners, der im Spreizsitz am Bassinrand sitzt

M Griff am Startblock: Mit den Armen leicht anzie-
hen; Abstoss riickwiérts, gleiten- Beinschlag - Arm-
zug; nur mit einem Arm beginnen

Wir lernen die Uberwasser-Riickenwende

(

0
\

Ny

§Y

Die

Riickenwende ist dhnlich wie die Kraulwende: Anschlagen in

Riickenlage und dann in die Seitenlage drehen. Beine anziehen und zur
Wand fiihren, gleichzeitig abtauchen. Arme unter Wasser nach hinten
oben strecken, in Riickenlage abstossen. Einsetzen des Beinschlages
nach einer kurzen Gleitphase, dann Beginn mit einem Armzug. Dabei

immer durch die Nase ausatmen!

Vorsicht:
Wassertiefe mind. 1.5 m!

Anschwimmen - Drehen: Schwimme mit Beinschlag
gegen die Wand.

M Halte eine Hand in Hochhalte. Fasse die Kante
(Uberlaufrinne) von oben. Ziehe die Beine an unter
gleichzeitigem Abstossen mit der Hand. So dreht
sich der Kérper zur Wand.

B Tauche in enger Hockstellung in Riickenlage ab.
Suche mit den Fiissen Kontakt zur Wand.

B Stosse ab zum Hechtschiessen riickwarts!

Wenden: Wiederhole die oben beschriebene Ubung;
nach dem Abstoss erfolgt:

M nach einer kurzen Gleitphase das Einsetzen des
Beinschlages,

B kurz danach der Beginn des Armzuges mit einem
Arm.

%Qﬂk

Bei jedem Abtauchen in Riicken-
lage durch die Nase ausatmen.
So stromt kein Wasser in die
Nase!

Das muss ich wissen:

1. Mit einer Hand in Riicken-
lage anschlagen.

2. Drehen - abtauchen.

3. Arme strecken - abstossen.

4. Gleiten - Beinschlag -
Armzug links oder rechts
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Koordinationsiibungen
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Je variantenreicher und schwieriger die gestellten Bewegungsaufga-

Koordinative Fahigkeiten:

ben sind, desto hohere Anforderungen werden an die koordinativen Fa-

higkeiten gestellt. Diese kdnnen auf jeder Lernstufe durch entsprechen-
de Bewegungsaufgaben (z.B. "Wer-kann-Aufgaben") geférdert werden.

1/5.32

Beinschlagiibungen:

B Mit  verschiedenen Beinschlagfrequenzen
schwimmen (langsam, schnell, mittelschnell usw.).
Dabei gleichzeitig die Hande in verschiedenen Posi-
tionen halten (langsamer Beinschlag: Hande tief;
schneller Beinschlag: Hande hoch)

B An einem Fuss mit Flosse, am andern Fuss ohne
Flosse schwimmen. Mit und chne Armbewegungen.
M Nur Beinschlag schwimmen mit verschiedenen
Fussstellungen, z.B. gebeugte oder gestreckte Fus-
gelenke, links gebeugt, rechts gestreckt usw.

B Mit ganz gestreckten, dann mit ganz gebeugten,
dann mit locker gestreckten Beinen schwimmen.

W Riickengleichschlagbeinschldge im Wechsel mit
Riickenkraulbeinschlag

= s O

Viele Beinschlagiibungen kdnnen
— = am Schwimmbrtett, mit Ballen, am
Bassinrand, mit dem Partner und
mit Flossen ausgefiihrt werden.

B

—~
/

Armzugiibungen:

M Beidseitige Armziige (Riickengleichschlag) im
Wechsel mit Riickenkraularmziigen

B Ein Arm fiihrt den Armzug gestreck aus, der ande-
re gebeugt.

B Abschlagschwimmen: Die Hénde
durch Beriihrung in Hochhalte ab.

B Schwimmen mit Fausten, mit gespreizten Fingern,
dann mit gestreckter Hand.

ldsen sich

Der Pull - buoy ist eine geeignete
Lernhilfe fiir Beinschlagiibungen

B Bewusst die Eintauchstelle der Hinde wechseln: / ~— -
ganz oben, {iber den Schultern ("iberkreuzen"), auf <

Schulterhohe.

M Links und rechts verschiedene Bewegungsaufga-

ben stellen.

Ubungen fiir die Gesamthewegung:

B Schwimmen mit leichtem Gegenstand auf der

Stirn, der nicht herunterfallen darf

W Zuerst eine gewisse Strecke nur Beinschlag, & _ f

dann nur Armzug, dann Gesamtbewegung

Il Beidseitiger Beinschlag, aber nur einseitiger
Armzug; Seiten wechseln

B Arme Riickengleichschlag, Beine Riickenkraul

B Arme Riickenkraul, Beine Riickengleichschlag

B Arme Riickenkraul, Beine Delphinbeinschlag

M Ein Arm sucht viel Widerstand, der andere Arm
weicht dem Widerstand aus; gegengleich.

B Die Hand zieht resp. driickt ganz tief, dann sehr
hoch und schliesslich in Idealposition.

M Tandem: Der Vordere schwimmt Riickenarmzug,
der Hintere hélt die Fiisse des Vorderen und
schwimmt Riickenkraulbeinschlag.

B Unter Wasser Riickrenkraul schwimmen

Mit Bewegungsaufgaben spielen!
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Knackniisse: Beobachten... Beurteilen... Beraten

Als "Fehler" wird eine Abweichnung von der schwimmtechnischen Form 1. Beobachten
verstanden. Fehler korrigieren heisst demnach: Abweichnungen (Fehlerbild aufnehmen)
erkennen, bewusstmachen und beheben. Mdglichkeiten: Partnerhilfe, 2. Beurteilen

taktile Kontrolle, Vorstellungshilfe, Uberkorrektur. In der rechten Spalte (Fehlerursache erkennen)
sind einige typische Fehler aufgefiihrt, links mégliche Korrekturiibungen. 3. Beraten

(Korrekturhilfen anbieten)

Beraten Beobachten — Beurteilen

B Schwimme in Riickenlage nur mit Beinschlag. u Velofahren (Knie aus

Halte dabei ein Schwimmbrett mit gestreckten Ar- >~ _~_, Q. dem Wasser)...
men iiber den Knien. Die Knie sollten das Schwim- R:%
brett nicht beriinren. ” deshalb: schlechter Antrieb

B Ubertreibe: Einmal "Velofahren", dann wieder oh-
ne das Brett zu beriihren. Dasselbe ohne Brett.

M Schwimme Riickenkraul mit Flossen und achte .. B Zitter-Beinschlag
besonders auf den langsamen Beinschlag. — e *-*—uz‘;‘b-\-o.»-— (Beinschlag zu

M Versuche, diesen langsamen Rhythmus beizube- % schnell)...

halten, auch wenn du ohne Flossen schwimmst. - = = deshalb: schnelle Ermiidung;

M Ziehe eine Flosse aus und behalte den gleichen
Rhythmus. Dann ohne Flossen.
M Zihle langsam: 1-2-3/4-5-6/1-2...

schlechter Antrieb

M Schwimme ohne Beriihrung ganz nahe an der
Schwimmleine oder am Bassinrand.

M Ubertreibe, indem du tiberkreuzest (rechter Arm
taucht iiber dem Kopf auf der linken Seite ein).

M Die Oberarme beriihren beim Eintauchen der
Hand die Ohren.

B Zu breites Eintauchen
; des Armes bereits auf
Schulterhéhe

deshalb: zu kurzer Armzug

M Lege dich auf eine Treppe oder an den Bassin- N\\ u Armzug ganz
rand und fiihre den Armzug ganz langsam aus. Beob- 3 %ﬂ gestreckt...
achte dabei deine Arm stellung ganz genau. ) ////

Armbewegung gleichzeitig links und rechts aus. ,
M Lass dich beobachten! Y2

M Kannst du so Riickenschwimmen, dass dabei der ﬂ Im Wasser "sitzen"...
Bauch aus dem Wasser ragt?

B Lege ein Schwimmbrett unter den Riicken und deshalb: schlechter Vortrieb:
lass dich "anheben". % ) Tiefgang !

M Halte den Kopf hoch und schaue riickwiérts. =

M Schwimme Riickengleichschlag und fiihre die \//%)(:o deshalb: schlechter Vortrieb
/

M Stelle dir ein grosses Windrad vor, das ohne an-
zuhalten ganz langsam aber regelméssig dreht. Ver-

suche dies auch mit deinen Armen: kein Anhalten!

M A fasst B zwischen den leicht gespreizten Beinen
an den Oberschenkeln in hiifttiefem Wasser. B fiihrt
regelméssige Armziige aus. A beobachtet.

ﬂ Stopp nach dem Arm-
zug ("Bahnhof")...

deshalb: schlechter Antrieb

M Versuche, den Kopf ganz ruhig zu halten und an | A “ Die Arme driicken
der Decke (oder am Himmel) etwas zu fixieren. : ' seitwarts...

B Schwimme bewusst im Zick-Zack, dann wieder — deshalb: "Zick-Zack'-

ganz ruhig. ' o . Schwimmen

M Schwimme wie ein grosses Boot: langsam und
ruhig, immer gerade aus!
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3. Brustgleichschlag, die bekannteste Schwimmart

Das ist Bustgleichschlag: B symmetrisch M kraftvoll W gute Ubersicht

Brustgleichschlag ist nicht nur die bekannteste, sondern wahrscheinlich
auch die dlteste Schwimmart. Wer allgemein von "Schwimmen" spricht,
meint damit haufig "Brustgleichschlag-Schwimmen".

Die Brustgleichschlag-Technik ist eine Gleichschlaghewegung, das
heisst: Arme und Beine bewegen sich gleichzeitig - symmetrisch. Dabei
werden alle Bewegungen unter Wasser ausgefiihrt. Diese Schwimmart
erlaubt eine gute Orientierung beim Schwimmen.

Die Arme und Beine l6sen sich in ihren Antriebswirkungen gegenseitig
ab. Der Beinschlag schliesst sich dem Armzug unmittelbar an. Nach der
Gleitphase ziehen die Arme unter zunehmender Beugung auswarts-ab-
warts-einwirts und werden dann wiederum nach vorne gestreckt.

Die Beine werden knapp unter der Wasseroberflache angezogen und da-
nach kreisformig nach hinten einwérts "geschlagen”.

Befinden sich die Hdnde nach dem Armzug unter dem Kinn, wird im
héchsten Punkt eingeatmet. Zum Ausatmen wird das Gesicht sofort wie-
der ins Wasser gesenkt.

B Wasserlage: moglichst horizontal, Gesicht im
Wasser

M Armzug: beide Arme kraftig bis auf Schulter-
héhe ziehen

M Beinschlag: lockere, nicht zu breite Schwung-
gratsche

M Gleitwiderstand: hemmende Bewegungen
langsam ausfiihren

Auf einen Blick
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Streckphase; Beginn der Zugphase;
gleiten ausatmen
Einatmen im Arme langsam nach

hochsten Punkt;
Beine anziehen

vorne fiihren;
Fersen gegen das
Gesass anziehen

Checkliste Brustgleichschlag:

Wasserlage

B Maoglichst gestreckt, stromungs-
giinstig (d.h. die Beine nicht zu stark
gegen den Bauch anziehen).

M Das Gesicht bleibt mdglichst lange
im Wasser.

Beinschlag

B Die Fiisse werden mit beinahe ge-
schlossenen Fersen knapp unter der
Wasseroberfliche in Richtung Geséss
angezogen.

B Dadurch entsteht eine starke Beu-
gung im Kniegelenk.

B Beim ‘Umkehrpunkt® werden die
Fussspitzen auswiarts gedreht und
gleichzeitig angezogen ("Clown-Fiisse").
W Jetzt erfolgt eine schwungvolle,
kreisformige Schlaghewegung der Un-
terschenkel, resp. der Fiisse

(= Schwunggrétsche).

B Schliesslich werden die Beine ge-
schlossen und gleichzeitig gestreckt.
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Reihenbild und Checkliste Brustgleichschlag

e e N e

Von der Auswarts-
zur Einwarts-
bewegung der
Arme

Kopf anheben

W e

Schwungvolle Ende der Antriebsphase

Schlaghewegung der Beine;

der Beine Beginn der Streckphase
Armzug: Koordination: Atmung:
B Ellipsenférmiges, schwungvolles B Arme und Beine lgsen sich flies- M Wihrend der Zugphase wird kréftig
Auswirts-Einwértsziehen der Hande. send in ihrer Antriebsarbeit ab. ausgeatmet.

M Die Zugbewegung (Wasser fassen)
geht anfanglich gestreckt nach aus-
waérts-abwarts.

M Dann erfolgt zunehmend eine Beu-
gung im Ellbogengelenk und schliess-
lich eine kraftvolle Einwértshewegung
("wie in einer grossen Teigschiissel').
B Ohne Pause, jedoch verlangsamt,
werden die Arme auf Schulterhohe
nach vorne gefiihrt.

B Die Handflachen zeigen wiedernach
unten, bleiben kurz in dieser Stellung
(Gleitphase) und drehen wieder nach
aussen fiir den nachsten Armzug.

B Nach dem Beinschlag erfolgt eine
mehr oder weniger lange Gleitphase
(je nach Tempo und Kénnen; die Dau-
er der Gleitphase wird mit zunehmen-
dem Tempo kiirzer).

M Die Kopfbewegung passt sich har-
monisch den Armbewegungen an.

B Als Rhythmushilfe kann dienen:
‘Arm - und - Bein", wobei auf "und" der
Kopf zum Einatmen leicht angehoben
wird.

B Wenn die Hande nach der Zugpha-
se unter dem Kinn zusammenkommen,
wird "schnappend” eingeatmet

(= Spétatmung).

M Es wird bei jedem Zug regelméssig
ein- und ausgeatmet.

B Bei ldngerem, gemiitlichen
Schwimmen kann durch ein friihes
Anheben des Kopfes die Einatmungs-
phase verldngert werden

(= Frithatmung).
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Wir lernen mit der Teilmethode die Grobform

Teil fiir Teil fiigen wir die Technik aufbauend zusammen. Dabei halten
wir uns an die bewéahrte Reihenfolge: Beinschlag — Armzug — Koordina-

tion — Atmung.
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Lernreihenfolge: BAKA

Beinschlag: Wir erproben die Technik des Bein-
schlages in verschiedenen Positionen:

M sitzend am Beckenrand

W Stiitz riicklings an der Treppe

M nach einem Abstoss von der Wand mit Hilfe des
Schwimmbrettes, dann im Gleiten ohne Brett

Der Beinschlag ist beim Brust-
gleichschlagschwimmen der
Hauptantrieb.

Armzug: Wir fiihren die Bewegung an Land langsam
aus, damit wir uns die Bewegung genau vorstellen
konnen. Nun liben wir auf verschiedene Weise:

M wiahrend des Gehens, die Schultern im Wasser

B mit Partnerhilfe oder mit Pull-buoy

Zuerst an Land iiben, damit wir
eine richtige Bewegungs-
vorstellung hekommen!

Koordination ohne Atmung:

B Abstossen, gleiten, Armzug und die Hande des
Partners fassen.

B Wie oben, aber vor der Handfassung des Partners
erfolgt nach dem Armzug ein Beinschlag.

M Lasse fiir den zweiten Armzug die Hadnde des
Partners schnell los, fasse danach seine Héande er-
neut.

W Jetzt wird die "Pause" zwischen Armzug und
Beinschlag immer kiirzer.

B Gelingt es nun, 2 oder 3 oder sogar 4 Ziige anein-
ander zu reihen? Wichtig: Nicht hasten!

Obwohl noch nicht eingeatmet
wird, achten wir darauf, dass im-
mer dann, wenn das Gesicht im
Wasser ist, ausgeatmet wird!

Atmung:

M Du stehst bis zu den Schultern im Wasser. Lege
das Gesichtins Wasser, atme aus, hebe den Kopf an
zum Einatmen, dann wieder ins Wasser usw.

M Der Partner zieht dich an den Handen. Versuche,
wie oben beschrieben ein- und auszuatmen.

M Der Partner hélt dich an den Fiissen, stosst dich,
und du atmest aus und ein.

M Versuche jetzt, nach dem Armzug den Kopf anzu-
heben und danach wieder ins Wasser auszuatmen.
Wenn die Hande unter dem Kinn sind: einatmen;
beim Strecken wieder ausatmen.

B Diese Ubung rhythmisch mehrmals ausfiihren!

ein

P

pEEY

Sobald wir das Gesicht ins Was-
ser tauchen, atmen wir aus!

Eine regelméassige Atmung ist Vor-
aussetzung, damit ein langeres
Schwimmen méglich wird.

Atmung und Koordination:

B Schwimme 3 bis 6 Ziige, atme unter Wasser aus
und nach jedem 3. Zug wieder ein.

B Atme nach jedem 2. Zug ein, stehe ab, atme 2 bis 3
mal ruhig durch....und schwimme wieder weiter.

B Versuche, nach jedem 2. Zug einzuatmen, aber
wenn moglich ohne auf den Boden zu stehen.

B Nach jedem Zug atmen. Welche Strecke schaffst
du? Versuche immer wieder, die eigene Strecke zu
verlangern.

B Versuche bei jedem "Neustart" an etwas Besonde-
res zu denken, z.B. an den Armzug, die Atmung...

—

— O

1,2 otmen
4, dimen

Denke an den Rhythmus:
Arm- und- Bein!

Auf "und" wird der Kopf zum
Einatmen angehoben!




3. Brustgleichschlag

Brustgleichschlag

lernen mit der progressiven Teilmethode

Wir lernen und iiben einzelne Bewegungselemente und verbinden diese
laufend mit dem, was wir bereits konnen: Vom Beinschlag zur ganzen

Brustgleichschlagtechnik!
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Progressiv lernen heisst, Schritt
fiir Schritt etwas dazulernen!

Beinschlag: Wir sitzen am Bassinrand und fiihren
die Beinschlaghewegung gemeinsam aus:

M 1: Unter- und Oberschenkel leicht anziehen

M 2. Fiisse anziehen und gleichzeitig die Unter-
schenkel offen, Fiisse anziehen ("Clown-Fiisse")

B 3: Unterschenkel kreisformig zusammenschlagen

Zahle: 1-2-3!

Brustbeinschlag = Hauptantrieb!

Abstoss - Beinschlag: Stosse von der Wand ab und
fiihre einige Beinschlage aus. Die Arme bleiben vor-
ne gestreckt, das Gesichtistim Wasser.

B Schwimme mit dem Schwimmbrett und fiihre
Beinschldge aus. Zahle 1-2-3, wobei die Bewegung
bei "3" am schnellsten ist.

Immer wieder das Hecht-
schiessen anwenden!

Beinschlag - Atmung: Schwimme wiederum mit dem
Schwimmbrett und sprich fiir dich: "Und Beinschlag;
und Beinschlag!"

W"Und" heisst: Beine anziehen, Kopf anheben und
einatmen

W"Beinschlag" heisst: Beine zusammenschlagen,
Kopf ins Wasser tauchen und ausatmen

Immer ins Wasser ausatmen! Da-
durch wird auch die Wasserlage
flacher und giinstiger.

Armzug - Atmung: Klemme einen Pull-buoy oder ein
Schwimmbrett zwischen die Beine.

M Fiihre kurze und kraftige Armziige aus.

M Sobald der Kopf durch den Armzug angehoben
wird, atmest du schnell ein.

B Wenn der Kopf wieder untertaucht, atmest du
aus. Kannst du dies auch ohne Schwimmbrett?

Koordination: Wir verbinden die 3 gelernten Elemen-
te. Sprich: "Arm - und - Bein!"

B "Arm" heisst; Kréftiger, kurzer Armzug. Die Beine
bleiben noch gestreckt.

M "Und" heisst: Beine langsam anziehen, Kopf anhe-
ben und einatmen.

B "Bein" heisst: Beinschlag ausfiihren und gleich-
zeitig das Gesicht ins Wasser legen.

Reihenbild anschauen!

2/S. 22und 23

Bewegungsaufgaben Brustschwimmen:

M abwechslunsgweise linkes Bein, rechtes Bein...
M Butterfly schwimmen (Delphinarmzug; Brustbein-
schlag)

M Tandem: A vorne Armzug / B hinten Beinschlag
M 3 Tauchziige; 3 Ziige Brustgleichschlag

M nur mit Armziigen schwimmen

M Wer (er-)findet weitere Bewegungsaufgaben?

Rhythmische Spielformen
verbessern das
Koordinationsvermdgen und die
Wasservertrautheit!
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Reichenbild und Checkliste TAUCHZUG (Unterwasserzug nach Start und Wende)

Nach dem Startsprung oder
nach dem Abstoss mdglichst
lange gleiten.

Der Armzug beginnt mit
gestreckten Armen; dann be-
ginnt allméhlich die Beugung.

Die Arme werden zunehmend
gebeugt.

Jetzt driicken die Unterarme
Richtung Oberschenkel und
werden nach hinten
gestreckt.

Der Kadrper gleitet wieder |
ange in dieser giinstigen
Stromlinienform; Arme

am Korper.

Dann werden die Arme nahe
am Kdrper nach vorn
gebracht.

Wenn die Arme vorne sind,
erfolgt der {ibliche Bein-
schlag des Brustschwim-
mens.

Nach dem Schliessen der
Beine und mit Beginn des
zweiten Armzuges wird die
Wasseroberflache erreicht.
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Wir lernen die Brustwende

Die Brustwende ist der einfachen Kraulwende sehr dhnlich. Anstatt mit
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Starten und Wenden ist beim
Brustschwimmen dhnlich wie
beim Kraulschwimmen.

einer Hand muss die Wand mit beiden Handen gleichzeitig beriihrt

werden. Nach dem Abstoss erfolgt ein Tauchzug.

Von der Kraul- zur Brustwende: Schwimme in der
Brusttechnik an die Wand und wende - wie beim
Kraulschwimmen - nur mit einer Hand.

B Wie oben, aber fasse die Mauer (Uberlaufrinne)
gleichzeitig mit beiden Héanden, ziehe eine Hand
(wenn du nach links drehst: die linke) sofort zuriick
und beende die Wende mit einem Abstoss in Seiten-
lage.

m Ube dies auf beide Seiten, also nach links und
nach rechts! Gleite nach dem Abstoss lange!

%
= ..
Von der Uberwasser- Kraulwende
WOMA/ zur Brustwende!

ey

Wir lernen den Tauchzug fiir Start und Wende

Der Tauchzug wird zum Streckentauchen sowie beim Brustschwimmen
nach Start und Wende angewendet. Der Bewegungsablauf ist , vergli-
chen mit dem Rhythmus des Brustschwimmens, langsamer und ruhiger.

e e e

P
Mit dem Tauchzug bist du schnel-
ler als mit Brustschwimmen!

Reifen-Tauchen: A hilt in einer Entfernung von ca. 3
Metern vom Bassinrand einen Reifen. B stdsst ab
und taucht gespannt durch diesen Reifen. Nachdem
die nach vorne gestreckten Arme durch den Reifen
gegleitet sind, wird ein kraftiger Armzug ausgefiihrt
(ziehen und driicken). So weit wie maglich gleiten!

Lernhilfe: Reifen

(Selber anfertigen: Elektriker-
Isolationsrohre zusammenfiigen!)

Doppel-Reifen-Tauchen: Von C wird in einer Entfer-
nung von 2-3 Metern ein zweiter Reifen hingehalten.
M A stdsst ab, taucht durch den ersten von A gehal-
tenen Reifen, macht nach dem Durchtauchen einen
Armzug und gleitet in dieser Stellung (Arme am Kor-
per) durch den zweiten Reifen (Reihenbild 1-5).

B Nach dem Durchtauchen des zweiten Reifens
werden die Arme nahe am Kérper nach vorne ge-
fiihrt, die Beine langsam angezogen. Wenn die Arme
fast gestreckt sind, erfolgt der Beinschlag
(Reihenbild 6-8).

Bodenlinien-Tauchen: Abstossen von der Wand.
Nach dem Uberqueren der ersten Linie einen kréfti-
gen Armzug ausfiihren.

M Beim Uberqueren der ndchsten Linie die Arme na-
he am Korper nach vorne strecken und die Beine
langsam anziehen.

B Beim Uberqueren der néchsten Linie den Bein-
schlag ausfiihren.

M Mit dem Beginn des zweiten (kurzen) Armzuges
mit dem Kopf auftauchen.

e SN

“t

Net
!
|

Bodenlinien, Tauchringe oder

\_—4-—:’5’% ghnliches als Orientierungshilfen!

g
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Koordinationsiibungen

Brustgleichschlag ist in der Feinform koordinationsmassig sehr an-
spruchsvoll. Variationen und Verbindungen von Teilbewegungen lok-
kern diesen schwierigen Lernprozess auf und verbessern das Bewe-
gungsgefiihl. Koordinationsiibungen eignen sich zudem gut als ge-
zielte Korrekturiibungen bei individuellen Fehlerbildern.

Beinschlagiibungen: Geeignete Lernhilfen: Schwimm-
W Beinschlag: Fersen aus dem Wasser, Fersen im :\-;;L—w 0 brett, Ball, Partner, Bassinwand,
Wasser, aus dem Wasser... mf& R Leine usw.

B Beinschlag: Knie eng, weit, eng, weit m

M Beinschlag: ungleiche Beugungen im Knie- und

Hiiftgelenk

B Beinschlag: unterschiedliche Kopfstellungen
B Beinschlag: Wassertreten

Armzugiibungen: Die Ubungen lassen sich beliebig
B Armzug: eng, weit, eng, weit miteinander verbinden.
B Armzug: gestreckte Arme, gebeugte Arme, ge- .- T a

streckte... e s

B Armzug: bis zur Hiifte, nur vor der Schulter, bis e S

zur Hiifte... C ’ ’C@

B Armzug: mit und ohne Untertauchen des Kopfes //“/w 4

B Armzug: Schultern tief, Schultern (bertrieben T ,/

hoch, Schultern tief... N L o

B Schwimmen mit verschiedenen Handstellungen: N

als Faust, Finger weit gedffnet, leicht geschlossen, -

entspannt, verkrampft usw.

Ubungen fiir die Gesamtbewegung: Lernen und {iben mittels:
B Brustgleichschlag normal im Wechsel mit M Gegensatzerfahrungen
kleinem, mittlerem und grossem Armzug M differenzierten Bewegungs-

aufgaben
M Bewegungskombinationen

B Armzug beenden, dann erst Beinschlag ausfiih-
ren

B Brust normal mit kleinem, mittlerem und grossem
Beinschlag

B Armzug normal; Beine Wassertreten

B Zwei Armziige koordiniert mit einem Beinschlag
B Zwei Beinschldge koordiniert mit einem Armzug
B Drei im Krafteinsatz und in der Geschwindigkeit
gesteigerte Ziige, anschliessend langes Gleiten Was sind eigentlich "koordinative
B Armzug normal; Beine Wassertreten ¥ 1 Fahigkeiten"?

B Arme nach dem Zusammenfiihren vor der Brust gﬁf '@?

ohne Stoppen {iber Wasser nach vorne stossen "/\\/ ' 2x

B Beinschlag normal; Arme Hundeschwimmen 4/3.32
B Nur rechter Arm und linkes Bein; gegengleich L
B Rechter Arm Brust, linker Arm Kraul, Beine Brust
B Betonung der Friih- resp. der Spatatmung
[ |
[ |

Kraul

P

Arme Brustgleichschlag, Beine Kraulbeinschlag
Arme Delphin, Beine Brustheinschlag (Butterfly!)
B Zwei Ziige Brustgleichschlag, zwei Tauchziige;
zwei Ziige Brustgleichschlag usw.
B Tandem: A vorne Brustarmzug, B hinten Brust-
gleichschlagbeinschlag
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Knackniisse: Beobachten... Beurteilen... Beraten

Es ist wichtig, einige typische Fehler beim Brustgleichschlag mdglichst
schnell zu korrigieren. Fehlerhafte Bewegungsabldufe, die sich ein-
geschlichen haben (wie z.B. der asymmetrische Beinschlag: "Schere”),
sind - wenn iiberhaupt - nur noch mit sehr viel Aufwand zu dndern.

Beraten

1. Beobachten

(Fehlerbild aufnehmen)

2. Beurteilen
(Fehlerursache erkennen)
3. Beraten
(Korrekturhilfen anbieten)

Beobachten - Beurteilen

B Mit dem Anziehen der Beine wird der Kopf zum Ei- %

atmen angehoben, mit dem Beinschlag das Gesicht

zum Ausatmen ins Wasse getaucht. Q,;;

B Beobachte mit der Schwimmbrille oder Taucher- v\:’\?;“ ==

maske deine Arme, bis diese zusammengefiihrt wer- WO\/
—

den. Atme erst in diesem Moment ein!

“ Zu friihes Einatmen...

deshalb: schlechte Wasser-
lage

M Stosse deine Hande nach dem Ziehen sofort iiher

Wasser nach vorne ('Kleiner Butterfly"). DU A
B Schwimme nur mit den Armen und binde die Bei-
ne mit einem Gummiband (Streifen eines alten Auto-
schlauches) zusammen. Wenn deine Beine nicht
mehr absinken, dann ist es richtig!

“ Pause nach der
Druckphase des
Armzuges...

deshalb: ungeniigender
Antrieb

M "Sprudele” deine Arme nach vorne und brumme “ Ausatmen {iber
dabei wie ein Bér. Wasser...
B Metallspiegel auf dem Boden: Beobachte dich,

wie du ausatmest: Luftblasen!

M Maske oder Schwimmbrille: Wenn du ins Wasser P Cf;o«“‘_-
sprudelst, dann solltest du die Luftblasen sehen! %\\"}9
Hérst du das Brummen?

deshalb: schlechte Wasser-
lage / verspannte
Nackenmuskulatur

B Schwimme nur Beinschlag. Die Arme sind auf der
Seite am Kérper angeschlossen. Beriihre jedesmal —_____

mit den Fersen deine Hande! Wenn die Fersen die N \/ —
Hande beriihren, dann ist es richtig. N

B Versuche dasselbe auch in Riickenlage. Dabei

bleiben die Knie im Wasser!

“ Die Beine werden zu
wenig angezogen...

deshalb: schlechter Antrieb

M Halte in Riickenlage das Schwimmbrett quer vor
dir. Mache nach jedem Anziehen eine Pause und be- ~__ _ —— "
obachte deine Knie beim Schlagen. L %
B Mit Schwimmbrille oder Tauchermaske: Beobach- A‘Q?\/ v

te deinen Beinschlag, indem du unter Wasser nach
hinten schaust . Lass dich genau beobachten!

“ "Schere"...

deshalb: Becken liegt schief

B Stosse mehrmals vom Beckenboden oder vom

Beckenrand ab und achte dabei auf deine Fussstel-
lung ("Clown-Fiisse"). 0

Il Stelle dir vor, dass du mit jedem Beinschlag vom 3(\’

Beckenrand mit den Fersen abstdsst resp. ab- ‘(ZJ/’:
driickst. -

M Partnerhilfe: A (oder der Lehrer) fiihrt die Fiisse %
von B (B im Liegestiitz auf der Treppe oder am Bas- ,X\ -
sinrand) so lange, his B den Analuf selber richtig

ausfihrt.

“ Spitzfuss...

deshalb: sehr schlechter
Antrieb
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4. Ruckengleichschlag, besonders zum Retten

Das ist Riickengleichschlag: H symmetrisch B dkonomisch M niitzlich

Riickengleichschlag ist keine Wettkampfschwimmart. Trotzdem hat diese
Gleichschlagtechnik eine grosse Bedeutung: Sie ist unentbehrlich im
Rettungsschwimmen!

Die widerstandsarme, flache Riickenlage und der kréftige Beinschlag er-
lauben ein 6konomisches Schwimmen auch unter Belastung (z.B. jeman-
den ziehen).

Die Gesamtbewegung beginnt mit dem Armzug und endet in der Gleitpha-
se mit den Armen wiederum in Hochhalte.

Der Beinschlag schliesst sich unmittelbar der Uberwasserphase der Ar-
me an. Wie beim Brustschwimmen werden die Unterschenkel angezogen
und kreisférmig nach riickwarts einwérts bewegt.

Die Arme ziehen unter Wasser gleichzeitig, leicht gebeugt, bis unter die
Hiifte und schwingen, ohne unten anzuhalten, locker gestreckt iiber
Wasser wieder in die Hochhalte.

Il Wasserlage: flache, entspannte Riickenlage

B Armzug: anfangs gestreckt, dann leicht
gebeugt bis unter die Hiifte und wieder
gestreckt zur Hochhalte

Il Beinschlag: lockere Schwunggrétsche wie
beim Brustschwimmen

Auf einen Blick
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Reihenbild und Checkliste Riickengleichschlag

W Wasser fassen, Beginn der
Zugphase mit gestreckten

Armen

Zugphase mit zunehmend
gebeugten Armen

Druckphase mit gebeugten
Armen, Ausatmung

Ende der Druckphase,
Einatmung und Beginn des

Beinschlages

Arme locker gestreckt nach
oben, Ende der Einatmung

kraftiger Schlenkerbein-
schlag, Knie bleiben im
Wasser

&gm Ende des Beinschlages; Arme

nach hinten gestreckt, Hinde
tauchen ein; kurze Gleitphase
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Wir lernen Riickengleichschlag wie Brustgleichschlag

Wir lernen Riickengleichschlag, indem wir beim Brustschwimmen
ankniipfen und die Bewegungsverwandtschaft der beiden Schwimmar-
ten nutzen. Brustschwimmen sowie das Gleiten in Riickenlage mit den
Armen in Hochhalte werden vorausgesetzt.
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Riicken- und Brustgleichschlag
sind sich sehr dhnlich!

Beinschlag: Brustbeinschlage in Riickenlage aus-

fiihren, ohne dass dabei die Knie aus dem Wasser
kommen. o’
M Die Arme paddeln neben dem Kérper.

M Die Arme sind in Hochhalte. Y
B Einmal sind die Arme oben, dann wieder unten. _"

Keine "trockenen" Knie!

Beinschlag-Tests: — T
M Gelingt es, mit dem Schwimmbrett in Riickenlage -
zu schwimmen, ohne dass das auf Kniehhe gehal-
tene Brett beriihrt wird?

I Ist es mdglich, in Riickenlage Beinschlage auszu-
filhren und dabei das Brett in Hochhalte zu halten?
B Wie weit kommst du mit 2, 3, 4 Beinschldgen?

M Vergleiche die Antriebswirkung des Kraulbein- _
schlages mit jener des Riickengleichschlages. Wo-
her kommt der Unterschied?

Der Gleichschlag-Beinschlag ist
antriebswirksamer als der Wech-
selschlag-Beinschlag:

Wechselschlag = Aufwirts - Ab-
wartshewegung

Gleichschlag = Druck nach riick-
warts

Trocken-Armzug: Wir fiihren die Armbewegung an
Land langsam aus und betonen dabei den Halt mit
den Armen in Hochhalte. Wir sprechen dazu:
"Ziehen": Die Arme beginnen gestreckt zu ziehen.
"und": Die Arme beginnen sich auf Schulterhéhe zu
beugen.

"Driicken": Mit gebeugten Armen his auf Hiifthohe
driicken, dann bis zu den Oberschenkeln wieder
strecken und in die Hochhalte fiihren.

"“Trocken-Training"

Begleitrhythmus:
"Zug"—"Druck" —"hoch"

Armzug-Tests: Fiihre nach der Gleitphase des Ab-
stosses von der Wand einen Armzug aus. Die Arme
werden sofort wieder nach oben gefiihrt.

B Wie weit kommst du mit nur einer Bewegung?

B Fiihre mehrere Armziige nacheinander aus.

Lernhilfe: Schwimmbrett oder
Pull-buoy zwischen die Beine
klemmen!

Atmung: Klemme einen Pull-buoy oder ein Schwimm-

brett zwischen die Beine und schwimme nur mit

Armziigen (ziehen — driicken). Achte dabei beson- —nn
ders auf die Gleitphase in Hochhalte. = 4
B Atme in der Zug-Druckphase regelméssig aus und

beim Herausnehmen der Hande ein.

Gleitphase in der Hochhalte!

Koordination: Schwimme 2, 3 Ziige Brustgleich-
schlag. Drehe dich um die Langsachse und schwim-
me mit Riickengleichschlag weiter. Wechsle nach 2,
3 Ziigen wieder in die Brustlage usw.

M Gelingt es, nur mit einem Arm zu schwimmen und
mit dem anderen Arm einen Rettungsball oder sogar
eine Person zu schleppen?

Riickengleichschlag... auch zum
Retten!
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5. Delphin, dem "Flipper" abgeschaut

Das ist Delphin: B rhythmisch B kraftvoll H elegant

Delphin ist eine dynamische und schwierige Schwimmart. Sie stellt hohe
Anforderungen an Kraft und Beweglichkeit und an das Rhythmusgefiihl.
Einem Delphin gleich bewegt sich der Kérper durch das Wasser. Die
Einleitung der wellenartigen Bewegung beginnt mit dem Kopf, der bei
Beginn nach unten gesenkt und gleich anschliessend wieder in den
Nacken gelegt wird.

Die Arme ziehen und driicken in einem "Herz-Zugmuster" erst nach aus-
sen, dann nach innen und schliesslich wieder nach aussen, und sie su-
chen dabei den grosstmoglichen Widerstand. Danach schwingen die
leicht gebeugten Arme iiber Wasser nach vorne.

Die Beine schlagen gleichzeitig und peitschenartig aus den Hiiften auf
und ab. Der erste Beinschlag erfolgt, wenn die Arme ins Wasser eintau-
chen, der zweite wahrend der Druckphase des Armzuges.

Kurz bevor die Arme das Wasser verlassen, wird eingeatmet. Wenn die
Arme iiber Wasser nach vorne schwingen, senkt sich der Kopf wieder
ins Wasser. Wahrend der Zug-Druckphase der Arme wird durch Nase
und Mund ausgeatmet.

B Wasserlage: mdglichst horizontal, wellenférmig,
fliessend

B Armzug: Die Arme ziehen und driicken in einem
"Herz-Zugmuster".

M Beinschlag: Die Beine schlagen wéhrend einer
Armbewegung zweimal peitschenartig gleich-
eitig auf und ab.

Auf einen Blick
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Reihenbild und Checkliste Delphin

Eintauchen der Wasser fassen;
Hande und erster Blick zu den Fiissen

Beinschlag
Kopf anheben zum Riickholphase der
Einatmen und Arme iiber Wasser

zweiter Beinschlag

Checkliste Delphin: Wasserlage Beinschlag
B Maglichst horizontal mit wenig "Tief- M Der Beinschlag beginnt in den Hiif-
gang" ten und endet in den Fussspitzen
B Wellenartiger Bewegungsfluss (= Delphin-Rumpfbewegung).

M Die Unterschenkel schlagen aus den
gebeugten Knien gleichzeitig und kréf-
tig nach unten.

B Abwirts im Kniegelenk von gebeugt
zu gestreckt

B Aufwirts von gestreckt zu wieder
gebeugt
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Zugphase und
Beginn der Ausatmung

7O

phase;

Zweiter Beinschlag;
Ubergang Zug-Druck-

Blick nach oben

=

Kopf eintauchen ig

Eintauchen der
Hande und erster
Beinschlag

o

Armzug:

M Die Handflachen werden leicht nach
aussen gedreht und suchen den
grosstmoglichen Widerstand. "Hande
verankern",

B Die Arme ziehen mit zunehmend
gebeugten Ellbogen erst nach aus-
sen, dann driicken sie nach innen und
schliesslich nach hinten aussen
("Herz-Zugmuster" oder "Schliissel-
loch-Zugmuster").

B Riickholphase: Die Arme schwin-
gen leicht gebeugt und locker seitlich
tiber Wasser nach vorne.

Koordination:

B Auf einen Armzug erfolgen zwei
Beinschlage.

M Mit dem ersten Beinschlag tau-
chen die Hande ein zum Wasser-Fas-
sen

B Der zweite Beinschlag wird wéh-
rend des Uberganges von der Zug- in
die Druckphase der Arme ausgefiihrt.

M Der Kopf geht der "Wellenbewe-
gung" immer voraus (Kopfsteuerung).

Atmung:

B Unter Wasser dauernd durch Nase
und Mund ausatmen

B Auf jeden zweiten Armzug einat-
men ; begiinstigt einen fliessenden
Bewegungsablauf und eine gute Was-
serlage

B Es kann auch auf jede Armbewe-
gung geatmet werden.
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So kannst du Delphinschwimmen fast allein lernen

Der "programmierte Lernweg" eignet sich gut, wenn die Schiiler einmal
etwas ohne direkte Anweisung des Lehrers erarbeiten sollen. Zudem ist
diese Lernweise giinstig, wenn die Schiiler unterschiedliche Vorausset-

zungen mitbringen. LK bedeutet: Lernkontrolle.
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Tips fiir den Lehrer:

M Arbeitsorte kennzeichnen

W Wassertiefe ca. 1,2 Meter

M individuelle Betreuung

B Technik vorgéngig
vorzeigen und erkldren

Tips fiir dieses
Lernprogramm:

1. Lies die gestellte Aufgabe langsam und genau durch!
2. Mache nur eine bestimmte Ubung am gleichen Platz!

3. Wechsle die Station erst, wenn du die jeweilige Lernkontrolle (LK) erfiillt hast.

1

B Springe wie ein Delphin, schau
dabei zuerst die Fiisse, dann die
Hande an und tauche wieder auf!

Drei Delphinspriinge hintereinan-
der ausfiihren und dabei zuerst die
Fiisse, dann die Hande anschauen.

Flisse — Hénde

M Wie 1, aber wenn du die Hande
siehst, ziehst du dich mit einem
Armzug aus dem Wasser und at-
mest ein.

Drei solche Delphinspriinge mit
Einatmen aneinanderhdngen.

Fiisse — Hadnde — Armzug

LK:

B Wie 2, aber nach dem Armzug
schwingst du die Arme iiber Was-
ser nach vorne und tauchst mit ei-
nem Beinschlag wieder ab.

Diese Form dreimal nacheinander
ausfiihren. Du darfst dazwischen
auf den Boden stehen.

Fiisse — Hande — Armzug —
Einatmen — Beinschlag zum
Abtauchen

LK:

B Wie 3, aber jetzt solltest du
nach dem Abtauchen nicht mehr
abstehen, sondern erneut einen
Beinschlag ausfiihren.

Zahle: Eins und zwei!

Dreimal so nacheinander Delphin
schwimmen ohne auf den Boden
zu stehen.

LK:

B Wie 4, aber jetzt versuchst du,
ohne auf den Boden zu stehen,
weiter zu schwimmen

Eine Bassinldnge im Zweierrhyth-
mus (= 2 Beinschldge auf einen
Armzug-Zyklus).

s’

Eins: Abtauchen und 1. Bein-
schlag

und: Wasser fassen

zwei: Armzug, 2. Beinschlag und
einatmen

Eins und zwei / eins und zwei!

Derartige programmierte Lernwege lassen sich auch auf andere Lerninhalte iibertragen!
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Mit 6 Lernschritten zur Grobform

Delphinschwimmen ist eine technisch und konditionell anspruchsvolle
Schwimmart. Deshalb empfehlen wir das Erlernen dieser Technik in ein-

zelnen Lernschritten.
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Als Lernhilfe werden Flossen
empfohlen.

Vom Kraul- zum Delphinbeinschlag: Schwimme
Kraulbeinschlag in Riickenlage. Die Arme paddeln
seitlich am Korper.

M Konzentriere dich auf das rechte Bein.

B Beginne mit beiden Beinen im Rhythmus des
rechten Beines "Kraulbeinschlage" gleichzeitig aus-
zufiihren... und schon schwimmst du mit Delphin-
beinschldgen!

Vom Ein-Bein-Schlag
zum Zwei-Bein-Schlag.

Beinschlag: Schwimme in Bauchlage mit den Armen
in Hochhalte dieselbe Beinschlagtechnik wie oben.
B Achte dabei auf lockere Knie- und Hiiftgelenke.
B Wenn die Flossen nach unten schlagen, dann
schaue zu den Flossen (= Kopfsteuerung abwarts).
B Wenn die Flossen nach oben ausholen, dann
schaue zu deinen Handen nach vorne (Kopfsteue-
rung aufwaérts).

Der Kopf steuert die Bewegung!

Beinschlag-Rhythmus: Zihle die Beinschlédge: "Eins"
heisst: 1. Beinschlag; "Zwei" heisst: 2. Beinschlag.

B Ube diesen Rhythmus in Bauchlage, Riickenlage,
Seitenlage und zahle immer "eins - zwei/ eins - zwei...."
B Fiihre diesen Bewegungsablauf einige Male aus,
ohne zu atmen.

B Unterstiitze das Einatmen in Bauchlage mit einem
kleinen Brustarmzug.

FR T e
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Zahlen, sprechen, rufen... sind
wichtige Rhythmushilfen.

Delphin-Kraul: Fiihre Delphin-Beinschldge im Zweier-
rhythmus aus. Auf "1" (= 1. Beinschlag) bleiben die
Arme vorne. Auf "2" (= 2. Beinschlag) fiihrt die rech-
te Hand einen Kraul-Armzug aus.

B Wiederhole diesen Ablauf einige Male.

Im Zweierrhythmus... wie das
grosse Pendel einer alten Uhr!

Zwel
B Wechsle den Arm; wechsle links und rechts ab.
M Drehe zum Einatmen den Kopf zur Seite wie beim
Kraulschwimmen.
Luft schnappen: Schwimme Delphinbeinschlédge im Lasse dir Zeit fiir diesen wichtigen
oben gelernten Zweierrhythmus. ewn Lernschritt!

M Hole nach jedem zweiten Beinschlag Luft, indem
du das Einatmen mit einem kleinen Brustarmzug un-
terstiitzst.

B Wihrend des Einatmens machen die Beine eine
kleine Pause.

Wir schwimmen Delphin: Schwimme einige Bein-
schldge und zahle im Zweierrhythmus: 1und 2, 1...
B Auf "und’ beginnst du mit dem Armzug.

M Sobald du mit den Haénden von der Zug- in die .

Druckphase iibergehst, erfolgt der zweite Beinschlag.
B Hénge mehrere Bewegungsablaufe aneinander!

M Fiihre einen Startsprung aus (wie beim Brust-
schwimmen). Versuche, nach einigen Beinschlégen
den Ubergang zum Delphinschwimmen zu finden.

M Starte wiederholt und hénge einige Delphin-
schwimmziige an.

Aus dem Startsprung oder dem
Abstoss heraus geht es leichter!

g
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Wir verbessern die Delphintechnik mit Hilfe von Flossen

Die Delphin-Rumpf-Bewegung ist ein Grundelement dieser Schwimmart.
Ziel der folgenden Ubungen ist deshalb vor allem eine rhythmische, run-
de und fliessende Bewegung mit betonter Kopfsteuerung.

"Flipper": Schwimme mit anliegenden Armen wie ein
Delphin. Mache grosse, runde Bewegungen.
M Wie geht es am schnellsten, am schonsten, am...?

Delphinschwimmen heisst auch

(\7 - "schén schwimmen".
. AN

Flipper-Varianten: Schwimme wie der Delphin...

M aber in Seitenlage, Riickenlage, mit Drehung um
die Langsachse

M mit steifen Knien (=falsch), mit stark gebeugten
Knien (=falsch), mit lockeren Knien (=richtig)

— Lernen durch Gegensétze!

Haifisch-Schwimmen: Schwimme so langsam wie
ein Haifisch in Seitenlage und halte den oberen Arm
wie eine Haifischriickenflosse aus dem Wasser.

M Schwimme auch in Bauchlage und versuche, so
langsam wie ein Haifisch auf- und abzutauchen.
Dabei verschwindet die Schwanzflosse (Schwimm-
flossen) ganz langsam und "leise" im Wasser!

\\\\\ N Lernen mit "Bildern” hilft, die Be-
\\M/—\ o wegungsvorstellung zu verbes-
sern.

Partner-Schwimmen: Schwimmt zu zweit nebenein-
ander und versucht, im gleichen Rhythmus Delphin-
bewegungen zu schwimmen:

M mit Handfassen in Riickenlage

M mit Handfassen in Bauchlage

M als "Doppeldecker”: Handfassung in Hochhalte; A
in Bauchlage, B in Riickenlage (unter Wasser)!

Lernen, Uben und Leisten zu
zweit!

Delphin-Kraul: Schwimme Kraularmzug und Del-
phinbeinschlag. Dabei werden 2 Beinschldge auf ei-
nen Armzyklus ausgefiihrt. Lasse einen Arm immer
in der Hochhalte, wéhrend der andere "Kraul"
schwimmt.

M Zuerst ohne, dann mit Atmung (wie beim Kraul-
schwimmen).

B Achte auf einen langsamen, regelméassigen
Zweierrhythmus!

Der Rhythmus ist sehr wichtig...
aber auch sehr schwierig!

Brust-Delphin: Delphinbeinschldge und Brustarmzii-
ge werden miteinander kombiniert:

B Schaue beim ersten Beinschlag zu den Flossen
und halte dabei die Arme nach vorne gestreckt.

B Mit dem zweiten Beinschlag schaust du zu den
Handen und fiihrst gleichzeitig einen "kleinen" Brust-
armzug aus.

Beobachtung mit Schwimmbrille
M%/%W— oder Tauchermaske!

Mo —

Delphin-Kombination: )

B Wiederhole zuerst die Delphin-Kraul-Ubung.

B Schwimme 2x rechts je einen Kraularmzug, dann
2x links je einen Kraularmzug und dann 2x beidseiti-
ge Delphinarmziige. Dann wieder 2x li, 2x re, 2x beid-
seitig usw. )

B Wer schafft diese Ubung auch ohne Flossen?

:L\V\i\ X
- K
y 2+ rechts
2% links
* 2% beidseitig
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Mit der Teilmethode die Details pflegen

Hier werden Ubungen vorgestellt, die einzeln geiibt, aber auch gezielt in
die Lernprogramme (siehe 2 / S. 36 und 2 / S. 37) eingebaut werden
kdnnen. Hauptziel: Runde, rhythmische Rumpfbewegung mit betonter
Kopfsteuerung und eine gute Koordination Armzug — Beinschlag.

Jeder Mensch lernt anders!
Deshalb werden verschiedene
methodische Mdglichkeiten
vorgestellt und zur Anwendung
empfohlen.

Delphin-Tauch-Spriinge: Wir stehen im Schwarm in
brusttiefem Wasser, die Arme seitlich aufs Wasser
gelegt.

B Wir springen an Ort im Zweierrhythmus hoch:
1-2/1-2...

B Wie oben, aber auf jeden 2. Sprung (= 2.Bein-
schlag) springen wir héher aus dem Wasser.

Fordert das Gefiihl fiir den
Zweier-Rhythmus

Delphinspriinge: Springe wie ein Delphin iiber die
Leine (oder die Hand des Partners) und tauche mit
vorgestreckten Armen (durch den Reifen) auf.
B Mit Delphinspriingen sind auch verschiedene
Fangspiele mdglich. Einzige Bedingung: Als Fortbe-
wegungsart gelten nur hohe Delphinspriinge!

Reifen, Stidbe oder Leinen eignen
sich gut fiir Delphin-Sprung-
formen.

Delphin-Tanz: A zieht B an den vorgehaltenen
Handen durch das Wasser und versucht, durch
Auf-Ab-Armbewegungen bei B eine wellenartige
Delphinbewegung auszulésen. B macht sich an-
fanglich ganz locker und versucht zunehmend, die
Bewegung selber auszufiihren, selber zu "tanzen".

Hangen und Schwingen: Hénge dich ans 1 m-Brett.
B Versuche, aus dem Hangen langsam zu pendeln.
B Schlage aus dem Hang maglichst lockere Bein-

Diese und die anderen Ubungen
koénnen in ein Stationentraining
eingebaut werden.

schldge ins Wasser. e R

M Beachte besonders die Rumpfbewegung! !

Delphin-Hochsprung: Wie weit kannst du mit Del- ! O Wie weit konnt Ihr aus dem Was-
phinbeinschldgen aus dem Wasser "steigen"? 5 \\ ser steigen?

M Versuche, einen hochgehaltenen Gegenstand mit e M mit Flossen?

dem Kopf zu beriihren!

B Wer kommt hoher hinauf, du oder dein Partner?
Schaut euch beim "Hochsteigen" in die Augen!

B Versucht, vom Bassinboden kraftig abzustossen
und mittels Delphin-Rumpfbewegungen mdglichst
hoch aus dem Wasser zu schnellen!

M ohne Flossen?

Delphin-Tauchziige: Fiihre mit den Armen Brust-
tauchziige aus und atme am Ende der Druckphase
ein. Schlage mit den Beinen in einem gleichmassi-
gen Zweierrhythmus.

B Wer kann Brust- und Delphinarmziige miteinander
kombinieren (z.B. 3x Brust/ 3x Delphin)?

M Sucht weitere Kombinationsformen!

—— DT
= >
WA

Jede Kombinationsform ist ein
Beitrag zur Verbesserung der
eigenen Koordinationsfahigkeit!

Butterfly-Formen: Schwimme zu jedem Delphinarm-
zug einen Brustbeinschlag.

W Versuche, Butterfly- und Delphinbeinbewegungen
aneinander zu reihen!

M Gibt es eine gute Kombinationsmdglichkeit?

B Welche Gruppe findet eine originelle Kombination,
vielleicht sogar eine neue Schwimmart?

Butterfly ist die "Urform" der Del-
phintechnik.
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Knackniisse: Beobachten... Berurteilen... Beraten

Die Grobform des Delphinschwimmens kann relativ schnell erlernt wer-
den. In der Schulungsphase geht es darum, die Technik zu festigen und
zu verfeinern. In dieser schwierigen Lernphase tauchen haufig dhnliche

Fehlerbilder auf (siehe rechte Spalte).

Beraten

1. Beobachten
(Fehlerbild aufnehmen)
2. Beurteilen

2/40

(Fehlerursache erkennen)

3. Beraten

(Korrekturhilfen anbieten)

Beobachten — Beurteilen

B Schwimme Delphin mit einer Schwimmbrille oder
Tauchermaske. Achte dabei besonders auf die Kopf-
steuerung (Fiisse - Hande anschauen).

B Wenn du deine Fiisse (beim 1.Beinschlag) und
deine Hande (beim 2.Beinschlag) siehst = richtig!

-2
A

deshalb:

Mangelhafte Kopf-
steuerung...

ungeniigende Wel-

lenbewegung
B Schwimme zuerst (falsch) mit ganz gestreckten T Steife Knie...
Beinen, dann mit ganz starker Beugung in den Knie- kj‘/\-\’q\\f’ H
gelenken. Dann mit leicht gebeugten Kniegelenken. e |

Das ist richtig!

B Zdhle deine Beinschldge {iber eine bestimmte
Strecke. Wenn du weniger Beinschldge brauchst,
dann hat sich der Beinschlag verbessert!

deshalb:

Bewegung nur aus
der Hiifte

B Schwimme Delphinbeinschlége zu Brustarmziigen
und zéhle fiir dich im Zweierrhythmus:

M "Eins": Erster Beinschlag, Arme gestreckt vorne.
B "Zwei": Zweiter Beinschlag und zugleich Brust-
armzug. Dann wieder "Eins": Arme nach vorne
strecken, "zwei": Armzug usw.

B Beobachtung durch Partner.

ok

deshalb:

Nur ein Beinschlag...

Rhythmusschwierig-
keiten

B Schwimme Delphin-Kraul und versuche, den
Rhythmus genau einzuhalten:

B “Eins": 1. Beinschlag, beide Arme bleiben vorne.
B "Und": Ein Arm beginnt langsam zu ziehen, der
zweite Beinschlag wird vorbereitet.

M "Zwei": Kraularmzug mit einem Arm und 2. Bein-
schlag. Fortgesetzt!

B Beschreibe dem Lehrer/deinem Partner den Be-
wegungsablauf ganz langsam!

deshalb:

‘Tack-Tack"-Bein-
schlag...

Schwierigkeiten beim
Zusammenspiel
Armzug-Beinschlag

B Schwimme Delphinbeinschldge zu Brust-Tauch-
armziigen. Beriihre nach dem 2. Beinschlag die
Oberschenkel mit den Daumen!

M Spiirst du die Daumen beim Armzug an den Ober-
schenkeln, bevor die Hand das Wasser verldsst?

M Lass dich beobachten!

deshalb:

Keine oder ungenii-
gende Druckphase...

Die Schultern bleiben
im Wasser

B Schwimme Delphin und versuche, unter dem
Bauch die Ellbogen so stark zu beugen, dass sich die
Fingerspitzen beriihren.

B Spiirst du, dass sich deine Fingerspitzen unter
dem Bauch beriihren?

B Beobachte deine Arme mit der Tauchermaske
wéhrend der Zug-Druckphase unter dem Bauch!

M Lasse dich von unten beobachten (Guckfenster im
UG des Hallenbades/Beobachter mit Tauchermaske).

deshalb:

Die Arme ziehen
gestreckt...

Schlechter Vortrieb
trotz grossem Kraft-
ginsatz
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