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e \Wenden
Kippwende - Kraulen/Freistil

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.

1

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. - :,}_ h"i &ind attraktiven Unte T

2 el TR

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 Kraulen/Freistil

e Startsprung mit Armschwung
e Greifstart

e Hockstart

e Schritt-/Trackstart

e Rollwende - Kraulen/Freistil
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3¢ Wenden
~= Kippwende - Kraulen/Freistil

Technik

Die Struktur und der Bewegungsablauf der Kippwenden sind fiir alle vier Sport-
schwimmarten identisch. Lediglich das Anschwimmen und der Anschlag mit einer
oder mit beiden Hinden an die Wendewand sowie der Ubergang in die
Schwimmlage geschehen entsprechend der Schwimmart und unterliegen
den Wettkampfbestimmungen des Reglements.

Bei den Wechselzugschwimmarten Kraul und Riicken hat der Schwimmer durch das
Rollen um die Langsachse bereits beim Anschlagen mit der vorderen Hand die
Seitenlage eingenommen. Der freie Arm bleibt zundchst an der Hiifte liegen. Das
Kippen um die Tiefenachse wird durch einen kréftigen Abdruck mit der Anschlaghand von der Wand eingeleitet.

Das weitere Kippen und Abtauchen des Schwimmers wird unterstiitzt durch vertikales Vorschwingen des Wendearmes
und gleichzeitiges Hochdriicken der Handflache des Armes, der vorher bereits in die neue Schwimmrichtung geschoben
worden war.

Erlduterungen

Bei den Kippwenden:

e beriihrt man mit mindestens einer Hand die Wendewand

erfolgt die Richtungsanderung des Korpers durch Kippen des Korpers um die Korpertiefenachse
schwingen die FiiSe mit angehockten Beinen unterhalb der Hiifte zur Wende-/AbstofBwand
bleibt der Kopf wahrend der Richtungsanderung zundchst iber der Wasseroberflache

Korper und Kopf sinken wahrend des Kippens und vor dem Abstof3 von der Wand unter die Wasseroberfldche ab.
Beide Hande werden unter Wasser nach vorne gestreckt (Schultern vorschieben). Erst dann erfolgt der kraftige Abstof3
in Seitenlage.

o dreht der Kérper wahrend des Gleitens in die Schwimmlage (leichte Schraube).
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Methodik

Nach dem Vereinfachungsprinzip wird der komplexe Bewegungsablauf der
Wenden zundchst auf einfache Teilbewegungen, wie Abstof3 von der Wendewand,
Kippen/Drehen um die Tiefenachse oder Rollen um die Breiten- oder Ldngsachse,
reduziert.

Durch die allmdhliche Hinzunahme bzw. die Verbindung von Bewegungsteilen,
z. B. Angleiten oder Ubergang in die Schwimmbewegung, wird schlieBlich das
Lernziel ,Anschwimmen, Wende und Ubergang in die Schwimmbewegung* erreicht.




x. Wenden

~== Kippwende - Kraulen/Freistil

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung der Kippwende

Wie kann man Kippwenden schnell und sicher lernen?

Das Lernziel kann schneller und sicherer erreicht

werden, wenn bestimmte Lernvoraussetzungen
vorliegen, indem einige Grundfertigkeiten und
Technikelemente, die Bestandteil der
Kippwenden sind, bereits vorher erworben

worden sind.

Hierzu zahlen u. a.:

das Gleiten in Bauchlage, Riickenlage und
Seitlage

das Absto3en von der Wand in Bauchlage,
Riickenlage und Seitlage

das Untertauchen vor dem Abstof3en

das Kippen mit angehockten Beinen um die
Korpertiefenachse

Die Organisation von einfachen und sicheren
Lernsituationen kann das Lernen und Uben der
Kippwenden unterstiitzen:

Zundchst stehtiefes Wasser wahlen

Viel Platz zum Uben lassen und eine gemeinsame
Ubungsrichtung wéhlen

Das Kippen um die Korperachse losgeldst von der
Gesamtbewegung iiben

Das Abstof’en von der Becken-/Wendewand in
Bauchlage, Riickenlage und Seitlage iiben

Zundchst aus kurzer Entfernung zur Wendewand
vom Beckenboden abstofen, zur Wand hingleiten
und die Wende ausfiihren.

Zieliibungin der Abfolge

e kurzes Anschwimmen und Anschlagen mit der
rechten Hand oder mit der linken Hand oder mit
beiden Handen (Brustschwimmen)

e Richtungswechsel und abtauchen
e Abstofen und gleiten

o Ubergang zum Schwimmen

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulkippwende

Kraulkippwende - Vorbereitung der Wende:

Der Anschlag erfolgt in Seitlage mit

einer Hand.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulkippwende - Vorbereitung der Wende:

Der freie Arm bleibt zunachst an der
Hiifte,
die Hand zeigt in die neue

Schwimmrichtung.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulkippwende - Vorbereitung der Wende:

=

Stauchen oder Beugen des

Anschlagarms

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O (uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulkippwende

Kraulkippwende - Wende und Abtauchen:

Der Kdrper kippt in Seitlage in die Ist das Merkmal zu erkennen?

éy neue Richtung. O sehrgut
— S / O (berhaupt nicht

B
' O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulkippwende - Wende und Abtauchen:

Schnellkraftige Streckung des Ist das Merkmal zu erkennen?

éy Anschlagarmes unterstiitzt die Kippe. | O sehrgut
- S / O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulkippwende

Kraulkippwende - Wende und Abtauchen:

Die angehockten Beine schwingen Ist das Merkmal zu erkennen?
unter der Hiifte zur Wand. O sehrgut
O {berhaupt nicht

Der Korper kippt in Seitlage in die O verbesserungsfahig

|
‘ neue Richtung.

Eine Hand unterstiitzt das Kippen
und Abtauchen durch Druck der
Handflache nach oben.

Bemerkungen:

Kraulkippwende - Wende und Abtauchen:

Der Wende- Anschlagarm schwingt Ist das Merkmal zu erkennen?
sichelformig iber Kopf nach vorne. O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulkippwende

Kraulkippwende - Abstof} und Gleitphase:

/ Der Abstof3 beginnt erst nach dem Ist das Merkmal zu erkennen?

. Abtauchen unter Wasser. O sehrgut
i«( %
= O {iiberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulkippwende - Abstof3 und Gleitphase:

/ Der Abstof beginnt in Seitlage. Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
OIS
S O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulkippwende - Abstof} und Gleitphase:

/ Dem Abstof folgt die Gleitphase, Ist das Merkmal zu erkennen?
dann beginnt der Beinschlag. O sehrgut

O (uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Ungiinstiges Abstof3en von der Wand

Ungiinstige Ausfiihrung

x e DerAbstof3 erfolgt zu friih an der Wasseroberflache, bevor der Armschwung beendet ist bzw. Kopf und
Schultern untergetaucht sind.

Korrekturhilfe zur Kippwende (Kraulen/Freistil)

Die Wende in vereinfachter Ubungssituation im stehtiefen Bereich aus dem Angleiten heraus iiben.

der Abstof3 von der Wand.

AbstoB unter einem Hindernis (Zauberschnur, Gymnastikstab, Arm des Partners) her durchfiihren.

' Die Bewegungsabfolge beachten: erst Schwungarm/-hand und Kopf untertauchen, dann erst erfolgt

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Ungiinstiges Anschwimmen

Ungiinstige Ausfiihrung

e Das Anschwimmen erfolgt zu dicht an die Wand heran; dadurch wird der Bewegungsraum fiir die

Durchfiihrung der Kippbewegung genommen bzw. reduziert.
e DerAnschlag erfolgt mit gestreckten Armen;

Korrekturhilfe zur Kippwende (Kraulen/Freistil)

Die Wende in vereinfachter Ubungssituation im stehtiefen Bereich aus dem Angleiten iiben.

Die Angleitgeschwindigkeit beim Anschlag zunachst durch leichtes Nachgeben im Ellenbogen
abfedern und anschlieBend die Kippbewegung durch kraftiges Strecken des Anschlag- bzw.
Schwungarmes unterstiitzen.

Die Entfernung zur Wendewand abschétzen lernen: bei fortlaufendem Beinschlag evtl. den letzten
Armzug weglassen oder hinzunehmen.

Das Anschlagen mit dem rechten und mit dem linken Arm tben.

LSS A

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Ungiinstige Drehung nach dem Anschlag

Ungiinstige Ausfiihrung

e Nach dem Anschlag erfolgt die Drehung in die Bauchlage; der Kérper taucht zum Abstof3 nicht seitlich
und damit schmal iiber die Schulter sondern frontal mit der grof3eren Brustflache ins Wasser ein.

Magliche Ursachen

e DerKorper befindet sich beim Anschlag in Bauchlage; die Rollbewegung um die Langsachse wird nicht
als Bewegungshilfe fiir die Kippe genutzt, der Kdrper bleibt wahrend der Richtungsdnderung in der
Bauchlage.

e DerSchwungarm schwingt seitlich, also {iber die horizontale Ebene, nach vorne und steuert so den
Korperin die Bauchlage.

Korrekturhilfe zur Kippwende (Kraulen/Freistil)

Die Wende in vereinfachter Ubungssituation im stehtiefen Bereich aus dem Angleiten iiben.

Angleiten in Seitlage; Anschlagarm nach vorne gestreckt, die andere Hand, wie nach der
Druckphase an der Hiifte verbleibend.

Ubung an der Wendewand: aus dem Gesamtablauf herausgel&st den Anschlagarm iiber Kopfin der
vertikalen Ebene zum Eintauchpunkt schwingen.

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

der Schwimmhalle der sicheren Schule.
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