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Unterrichtshilfen

Delfin/Schmetterling

Die Qualitat eines sicheren und attraktiven Schwimmunterrichts ist abhdngig von der
Fachkunde der Lehrkréfte und von den eingesetzten Unterrichtsmaterialien. Die bereit-
gestellten Unterrichtshilfen bestehen aus einer Erlduterung und Beschreibung der
Schwimmtechnik mit Lehrvideos sowie Film- und Textinformationen zur Methodik.
Zusatzlich liegen Arbeitskarten, Beobachtungs- und Korrekturhilfen vor.

Arbeitskarten helfen bei der Beschreibung von Techniken. Sie eignen sich gemeinsam |
mit den Beobachtungs- und Korrekturhilfen hervorragend als visuelles Mittel fiir die 'S('ZhWH‘ﬁTn_
Unterrichtsplanung, -analyse und unterstiitzen den Technikerwerb von Schiilerinnen e etine flir eindTSieheren=
und Sch ulern. - : 2 h"i #0ind attraktiven Unte i

i I

Die Beobachtungshilfen konnen sowohl von Lehrkrédften als auch von Schiilerinnen und Schiilern unterrichtlich
eingesetzt werden.

Die Korrekturhilfen dienen der Verbesserung der Schwimmtechnik. In den aufgefiihrten Ubungsbeispielen werden
Hinweise zur Technikverbesserung und zum Abbau haufiger Fehler aufgefiihrt.

Weitere themenverwandte Bereiche:

e Startsprung mit Armschwung
e Greifstart

e Hockstart

e Schritt-/Trackstart
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Unterrichtshilfen

Delfin/Schmetterling

Technik

Erlduterungen

Die Delfintechnik zahlt wegen der Symmetrie ihrer Antriebsbewegungen zu den
Gleichzug- bzw. Gleichschlagschwimm-arten und ist durch eine Ganzkorperwelle
als  charakteristisches  Bild geprdgt. Diese wird durch Vor- und
Riickbeugeaktionen des Kopfes eingeleitet und setzt sich tiber die Wirbelsdule, Hiifte,
Ober- und Unterschenkel bis in die FuBspitzen fort. Hierdurch werden Schienbeine
und FuBriste zu mafBgeblichen Antriebsflichen. Der beidseitige Armantrieb ist in
eine Zug- und Druckphase unter Wasser und das Vorschwingen der Arme {iber Wasser
strukturiert

Jeder Antriebszyklus der Arme wird durch zwei Beinantriebe unterstiitzt:

o Der erste Abwartsschlag erfolgt mit dem Eintauchen und Vorschieben von Armen und Schultern
o Derzweite Abwaértsschlag erfolgt, wahrend die Hande zur Hiifte driicken.

Die genaue zeitliche Ubereinstimmung der Druckphase mit dem zweiten Beinschlag hebt Schultern und Kopf so weit aus
dem Wasser heraus, dass eine schnelle Einatmung ermoglicht wird.

Garant fiir das vom Wasser ungehinderte Vorschwingen der Arme ist das friihzeitige und betonte Vorbeugen des Kopfes
(,Diener machen®) ins Wasser.

Die Technik des Delfinschwimmens stellt hohe Anforderungen an die konditionellen und koordinativen Fahigkeiten
sowie an die Beweglichkeit des Schwimmers.
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Unterrichtshilfen

Delfin/Schmetterling

Methodik

Leistungsschwimmer — auch aus der Spitzenklasse — bewadltigen grofie Abschnitte
ihres Delfintrainings mit ,kombinier-ten Ubungen“, bei denen die Delfinbewegung mit
Kraul- oder Brustarmzug koordiniert geschwommen wird.

Diese Ubungen schulen und verbessern das Gefiihl fiir das Zusammenspiel der
Antriebsbewegungen und der Atmung innerhalb der beim Delfinschwimmen so
wichtigen Ganzkdrperwelle, ohne dass der beim ,richtigen“ Delfinschwimmen hohe
Kraftaufwand erforderlich wird.

Das nachfolgend vorgestellte Vermittlungskonzept orientiert sich an den Erfahrungen der Vereinsschwimmer. Es
basiert auf Ahnlichkeiten bei den Arm-Antriebsmustern von Delfin-, Brust- und Kraulschwimmen. Das Konzept
erscheint besonders gut geeignet, wenn das Delfinschwimmen als dritte oder vierte Schwimmart eingefiihrt werden
soll, die Schwimmschiiler also bereits praktische Kenntnisse im Kraul- und/oder im Brustschwimmen in den
Lernprozess einbringen kénnen.
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Unterrichtshilfen

Delfin/Schmetterling

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung von
Delfin & Schmetterling

Schritt 1:
Vorbereitende Ubungen

Durch Probieren und Lésen von entsprechenden
Bewegungsaufgaben kénnen bereits im Rahmen der
Wassergewshnungs- und
Wasserbewadltigungsphase Vorerfahrungen gemacht
werden, die das spdtere Lernen der Delfinbewegung
erleichtern, z. B.:

e Bewegungen um die Breitenachse (Rolle
vorwarts)

e Spriinge in den Handstand auf dem Beckenboden

e Flipperspriinge tiber Hindernisse wie Stabe,
Gymnastikreifen, Zauberschnur, iber den Arm
des Partners etc.

Im Zusammenhang mit diesen Aktivitaten wird
bereits die Bedeutung der Kopfhaltung zur Steuerung
der Kérperbewegung erkannt.

Tipp: Bei den nachfolgenden delfinspezifischen
Ubungen kénnen mit dem Einsatz von Flossen
schnellere Lernerfolge erzielt werden.
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Unterrichtshilfen

Delfin/Schmetterling

Methodik

Schritt 2:
Obungsformen zur Kérperwelle (Delfinbewegung)
im Flachwasser

e Flipperspriinge tiber Hindernisse wie Stabe,
Gymnastikreifen, Zauberschnur, tiber den
Arm des Partners etc.

e Wellenbewegungen (Schldngeln) an der
Wasseroberflache (Arme vorgestreckt,
Arme an der Seite)

e Wellenbewegung unter Wasser (Arme vorgestreckt,
Arme an der Seite — ,,Mann aus dem Meer*)

e Wellenbewegung in Riickenlage

e Wellenbewegung mit Festhalten an der
Beckenwand

e Delfinspriinge (Flippersprung) mit anschlieBendem
Armdurchzug zur Hiifte

Hinweise zum Uben:
Je nach Korperlage liegt der Akzent auf:

e Hiifte vordriicken, Hiifte hochdriicken, Hiifte nach
unten driicken!!!

Beim Uben in der Bauchlage wird die Kopfsteuerung
helfen:

e Den Kopf nach vorne zur Brust hin beugen steuert
den Kérperins Wellental.

e Den Kopf leicht in den Nacken beugen steuert den
Korper zur Wasseroberflache.

Tipp: Erst die FiiBe ansehen, dann die Hande ansehen.
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Unterrichtshilfen

Delfin/Schmetterling

Methodik

Schritt 3:
Rhythmischer Delfinbeinschlag in der Bauchlage

Delfinbeinschlag im Zweier-Rhythmus, wobei ein
Kick immer etwas starker betont wird.

Hinweise zum Uben:
Den ersten Kick stéarker betonen,

e dabei den Kopf zur Brust hin beugen
(Kinn an die Brust),

e Schultern und Arme weit nach vorne unten
schieben,

e ausatmen.

Den zweiten Kick weniger betonen,

o stiitzende Paddelbewegungen der Hdande
heben Schultern und Kopf tiber Wasser,

e einatmen.
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Unterrichtshilfen

Delfin/Schmetterling

Methodik

Schritt 4:
Delfinbeinschlag in Kombination mit
dem Brust- bzw. Kraularmzug

Die Paddelbewegungen der Hande, welche in der
vorherigen Ubung die Einatmung unterstiitzen sollten,
werden zu einem groraumig durchgefiihrten Brust-
armzug ausgeweitet. Mit jedem Brustarmzug sollen
zwei Delfinbeinschldage und eine Einatmungsbewegung
verbunden werden.

Hinweise zum Uben:
Der 1. Kick erfolgt im Verlaufe des Armzuges.

e Dabei werden Schultern und Kopf wie beim
Brustschwimmen zur Einatmung
angehoben.

Der 2. Kick erfolgt mit dem Vorschieben der
Schultern und Arme.

e Der Kopfwird dabei intensiv nach vorne zur
Brust hin gebeugt (,,Diener machen®).

e Die Ausatmung beginnt, wenn die Arme
vorschieben und die Hande Wasser fassen.

Mit jedem Kraularmzug sollen zwei Delfinbeinschldge
und eine Einatmungsbewegung verbunden werden.

Hinweise zum Uben:

Zundchst nur mit einem Arm {iben.

e Ein Arm bleibt gestreckt neben dem Korper
(Hand an der Hiifte) im Wasser liegen;

e derandere Arm fiihrt den Kraularmzug aus.
Der 1. Kick erfolgt wahrend der Druckphase;

e zum Einatmen den Kopf zur Seite drehen
(wie beim Kraulschwimmen).

Der 2. Kick erfolgt mit dem Vorschieben von
Schulter und Arm und die Hand das Wasser fasst;

e Der Kopfwird dabei stark nach unten zur
Brust hin geneigt (,,Diener machen®).

e Ausatmen.
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Unterrichtshilfen

Delfin/Schmetterling

Methodik

Schritt 5:
Das ,richtige“ Delfinschwimmen

Nach zwei bis drei Zyklen ,,Brustarmzug +
Delfinbeinschlag — Kombination* werden beide
Hande bis zur Hiifte durchgedriickt (Tauchzug)
und anschlieBend iiber Wasser nach vorne
geschwungen. Diese Bewegung sollte zundchst
ohne Atmung und ohne Herausheben des Kopfes
durchgefiihrt werden.

Nach zwei bis drei Zyklen ,,Kraularmzug +
Delfinbeinschlag — Kombination*“ werden beide
Hande bis zur Hiifte durchgedriickt (Tauchzug)
und anschlieBend iiber Wasser nach vorne
geschwungen. Diese Bewegung sollte zundchst
ohne Atmung und ohne Herausheben des Kopfes
durchgefiihrt werden.

Im weiteren Ubungsverlauf wird die
Aufeinanderfolge der Doppelarmziige mit
Vorschwung liber Wasser bis zum ,richtigen®
Delfinschwimmen hin verdichtet.

Hinweise zum Uben:
Beim Uben ohne Atmung wird der Kopf zwar weiterhin
sehr stark nach vorne gebeugt, um die Welle und das

Vorschieben der Schultern zu unterstiitzen,

das Riickbeugen wird allerdings nur angedeutet,
damit das Gesicht noch im Wasser liegen bleibt.
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Sichere Schule | Schwimmhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Delfinschwimmens

Delfin - Armzug:

Symmetrischer und regelgerechter Ist das Merkmal zu erkennen?

% Armzug. O sehrgut

O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Delfin - Armzug:

Die Druckphase erfolgt bis zu den Ist das Merkmal zu erkennen?

% Oberschenkeln. O sehrgut

O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

D,

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Delfinschwimmens

Delfin - Armzug:

~ Keine Pause zwischen Druckphase Ist das Merkmal zu erkennen?
/ ﬂ”“ und Vorschwung. O sehrgut
// O (berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Delfin - Beinbewegung:

Symmetrischer und Ist das Merkmal zu erkennen?

w regelgerechter Beinschlag. O sehrgut

O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Delfinschwimmens

Delfin - Beinbewegung:

W

ZurVorbereitung des
Abwartsschlages:

- sinkt die Hiifte ab,

- die Fiife werden gestreckt,

- die Kniegelenke werden deutlich

gebeugt.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Delfin - Beinbewegung:

W

M

Im Verlauf des Abwartsschlages:

- werden die Kniegelenke
deutlich gestreckt,
- wird die Hiifte nach oben

gedriickt.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O (berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de




Sichere Schule | Schwimmhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Delfinschwimmens

Delfin - Bewegungskoordination:

Auf einen Armzug kommen zwei Ist das Merkmal zu erkennen?

W Beinschlige: O sehrgut

O (berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

erster Kick
und
zweiter Kick

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Delfinschwimmens

Delfin - Atembewegung:

Das Gesicht wird zur Ausatmung zum | Ist das Merkmal zu erkennen?

zﬁa Wasser geneigt. O sehrgut

O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Delfinschwimmens

Die Korperlage beim Delfinschwimmen:

<

Die Ganzkorperwelle wird durch Ist das Merkmal zu erkennen?
Vor- und Riickbeugeaktionen des O sehrgut
Kopfes gesteuert. O (berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Delfinschwimmens

Die Korperlage beim Delfinschwimmen:

W

Kopfvorbeugung steuert zum

Eintauchen.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Die Korperlage beim Delfinschwimmen:

Kopfriickbeugung steuert zum
Auftauchen.
Sie ermoglicht die Einatmung.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Ungiinstige Koordinierung

Ungiinstige Ausfiihrung
Die Koordination von Arm- und Beinantrieb ist nicht stimmig:

e pro Armzyklus nur ein Beinschlag
e pro Armzyklus mehr als zwei Beinschldge

e derzweite Beinschlag erfolgt bereits, bevor die Druckphase des Armantriebs begonnen hat.

Korrekturhilfe beim Delfinschwimmen und Schmetterling

Delfinbeinschlag in Kombination mit dem Kraularmzug.
e ein Beinschlag erfolgt mit dem Vorschieben von Schulter und Arm, wenn die Hand das Wasser fasst;
e derandere Beinschlag erfolgt wahrend der Druckphase des Armantriebs.

Nach zwei bis drei Zyklen ,,Kraularmzug + Delfinbeinschlag — Kombination“ zwei bis drei Zyklen
Delfinschwimmen (zwei Beinschldge auf einen Armzyklus) anschlieBen.

Weitere Beispiele zur Technikverbesserung und Lehrvideos
finden Sie unter dem Menipunkt ,,Methodik® in

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Unfunktionelle Atembewegung

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Kopf wird bereits zu Beginn des Armantriebs zum Atmen angehoben.
Der Kopf bleibt wahrend des Armvorschwungs und beim Eintauchen der Hande im Nacken fixiert.

Korrekturhilfe beim Delfinschwimmen und Schmetterling

Delfinbeinschlag in Kombination mit dem Kraularmzug.

Delfinbeinschlag in Kombination mit dem Brustarmzug

Bei beiden Ubungen liegt die Aufmerksamkeit auf dem Vorbeugen des Kopfes zum Eintauchen der Hinde
und dem Heben des Kopfes am Ende der Druckphase.

Weitere Beispiele zur Technikverbesserung und Lehrvideos
finden Sie unter dem Menupunkt ,,Methodik* in

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Unfunktionelle Delfinbewegung / Korperwelle

Ungiinstige Ausfiihrung
Die Delfinbewegung (Korperwelle) wird durch ein aktives Anheben der Hiifte zur Ausfiihrung des
Abwadrtskicks gestort oder verhindert.

Korrekturhilfe beim Delfinschwimmen und Schmetterling

Flipperspriinge tiber Hindernisse, durch Gymnastikreifen, iiber einen Stab, ........

Wellenbewegungen (Schldngeln) an der Wasseroberfliche (Arme vorgestreckt, Arme an der Seite)
Wellenbewegung unter Wasser (Arme vorgestreckt, Arme an der Seite - ,Mann aus dem Meer)
Wellenbewegung in Riickenlage

Wellenbewegung mit Festhalten an der Beckenwand

Delfinspriinge (Flipperspriinge) mit anschlieBendem Armdurchzug zur Hiifte.

Beim Uben in der Bauchlage wird die Kopfsteuerung helfen:

e den Kopf nach vorne zur Brust hin beugen steuert den Korperins Wellental

e den Kopf leicht in den Nacken beugen steuert den Korper zur Wasseroberflache

e erstdie FiiBe ansehen, dann die Hande ansehen.

Delfinbeinschlag in Verbindung mit dem Kraularmzug

Weitere Beispiele zur Technikverbesserung und Lehrvideos
finden Sie unter dem Menupunkt ,,Methodik* in

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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