Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

° Wenden
~= Rollwende - 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.

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

o Kippwende - Kraulen/Freistil
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” Wenden
~= Rollwende - Kraulen/Freistil

Technik

Die Rollwende beim Kraul- und Riickenschwimmen haben eine anndhernd gemeinsame
Grundstruktur. Ein Unterschied besteht im Zeitpunkt der
Korperdrehung um die Langsachse:

Beim Riickenschwimmen dreht der Schwimmer zuerst aus der Riickenlage
in die Bauchlage, bevor er seine bauchwartige Rolle einleiten kann. Er stof3t
sich dann in der Riickenlage von der Wand ab und bleibt beim Ubergang in das
Riickenschwimmen in dieser Korperlage.

Beim Kraulschwimmen muss der Schwimmer nach der Wende aus der Riicken-
bzw. Seitenlage in die Bauchlage zuriickfinden. Dies schafft er, indem er sich beim
Abstofien oder wahrend des Gleitens von der Wand in die Bauchlage ,,zuriickschraubt®.

Erlduterungen

Bei den Rollwenden:

e beriihrt der Schwimmer die Wendewand nicht mit den Handen

e Der Schwimmer taucht, bevor er die Wendewand erreicht, kopfiiber und bauchwarts unter die Wasserflache ab. Das
Abtauchen wird durch ein kraftiges Kopfneigen zur Brust hin eingeleitet.
Wichtig: Das Abtauchen beginnt erst, wenn beide Hande neben der Hiifte liegen!

e Der Schwimmer dreht beim Abtauchen so um die Breitenachse, dass die anfangs gestreckten und erst gegen Ende
angehockten Beine {iber Wasser zur Wendewand hin schwingen kénnen.

e Beim Kraulschwimmen dreht der Kérper nach der Wende wahrend Abstof3 und Gleitphase, um die Langsachse in die
Schwimmlage zuriick.

e Beim Riickenschwimmen dreht der Kérper vor der Wende um seine Langsachse in die Bauchlage und sto63t sich in der
Riickenlage von der Wendewand ab.
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Methodik

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

Durch die allmahliche 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.
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Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung der Rollwende
Wie kann man Rollwenden schnell und sicher lernen?

Das Lernziel kann schneller und sicherer erreicht
werden, wenn bestimmte Lernvoraussetzungen
vorliegen, indem einige Grundfertigkeiten und
Technikelemente, die Bestandteile der
Rollwenden sind, bereits vorher erworben worden
sind, z. B:

e das AbstoBen von der Wand in Bauchlage,
Riickenlage und Seitlage

e das Gleiten in Bauchlage, Riickenlage und
Seitlage Das Lernen und Uben der Rollwenden kann
durch die Organisation von einfachen und sicheren
Lernsituationen unterstiitzt werden:

e Zum Uben ausreichend tiefes Wasser aufsuchen
(min. 180 cm lt. Schwimmerlass NRW)

e Viel Platz zum Uben haben und eine gemeinsame
Ubungsrichtung bestimmen

e Drehungen um die Ldngsachse und das Rollen um
die Breitenachse getrennt tiben

e Zundchst das Abstof3en von der
Becken-/Wendewand in Bauch-, Riicken-

und Seitlage tiben
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Methodik

Lernschritte

e Zundchst nurdas Rollen um die Breitenachse iiben:
Abstof von der Wand mit anschlieBendem
Tauchzug des Brustschwimmens. Hierbei kann man
die Gleitgeschwindigkeit nach dem Abstof fiir die
Rollbewegung nutzen. Zum Gelingen dieser Ubung
muss der Abstof3 von der Beckenwand an der
Wasseroberflache ausgefiihrt werden.

e Anschliefend kann die Rolle mit einem kurzen
Angleiten oder mit einem Brusttauchzug zur
Wendewand hin geiibt werden. Der Abstof3 von der
Wand erfolgt zundchst noch in der Riickenlage.

e Wenn die Rolle gekonnt wird und das Abstof3en
in Riickenlage klappt, kdnnen ein kurzes An-
schwimmen in der Kraultechnik und das Drehen um
die Ladngsachse nach der Rolle hinzugeschaltet
werden.

Das Rollen um die Breitenachse gelingt besser, wenn der
Schwimmer Folgendes beachtet

e Das Abtauchen beginnt erst, wenn beide Hande
neben der Hiifte liegen.

e Das Abtauchen wird eingeleitet durch einen
Delfinkick und das kraftige Vorbeugen des Kopfes.

e Die Beine schwingen in der vertikalen Ebene {iber
Wasser zur Wendewand.
Bewegungsgeschwindigkeit und Bewegungsfluss
kdnnen optimiert werden, wenn die Beine zundchst
gestreckt sind und erst gegen Ende angehockt
werden.

e Die offenen Handflachen driicken von der Hiifte aus
nach unten und dann in Richtung Kopf. Die Hande
stellen dadurch ein Widerlager her, mit dem das
Anheben der Hiifte beim Abtauchen des
Oberkorpers unterstiitzt werden kann.
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3p’3)NYIS-213Y2IS MMM | SUNIBYIISIBA]|RJUN 3YII)Z}BSAD aYIsInaQ

‘(uspoquaxdag wnz X2119)
uaun auloA ydeu Hunyaipidoy pun jdoy wnz jappedpueH yainp 1u9jabule paim Bunyaiqg aiq -

‘PUBMBPUBN ‘PUBAA JOp UOA SUBgJ0ISay

Inz Jassepn Jagn 1o0yab jnejua ualayam wi ‘142a11sab Sap ajnelIa Wi Japo JoA ziny Japamius 16jous abejuwimyss aip ul asyoesbue] aip wn Bunyaiqg a1 -
1SydseuNnz aulag alp uabuimyos ‘yalp BunyoaLwwimydss ‘uswLly uapjoansablion Nw §jo1sqy Jabinjery

anau aIp ul Jassepn Jaun 1adigyiaqQ Jap puaiyem - "uaiyniag puepA alp I9SSepA Jslun agn4 alp uuam ‘18pus 9||oy aid -

uabuimyas aulag asyoeshue] alp wn usayaig pun uagyolisqy

Bunyaiq a1p 161UN8|ydsSaq uaxydoyue aulag alp ,uagnelyos, abejwwimydss alp ul pun uagolsqy

1assepn Jagn »joalisab usbuimyos auieg asyoelnH alp wn usyaig yoinp usyaneiqy usWwwIMyosuy

‘uabuimyas nz puemapuapn Inz 1assep\ Jagn Moansab uauuibaq sulag aiq -
:(romuiydiaq) suteg Jep Bejyossuemay usp -

‘ulaynyas pun jdoy Bunyary ul apueH Japiag 3onIpzims uap - ‘PUBMBPUI
:4aInp 1ZINIsIalun paim usyonelqy seq - INZ J9)IaM JBWWIMYIS USP IONJP pun 1yaiz Wiy alapue Jap
‘u19 s1adigyIaqoO sap uayoneiqy sep 1819| (Jaualqg) saydoy| sap uabnagion sabiyery - ‘uabal| synNH Jap ue aseydxoniqg Jap ydeu 1qis|gq Wiy uig -
‘uajun yoeu uablaz uayogpueH aplag - ‘U2J31IUBLIO PUBAN INZ pUN USWWIMYISUY -
9syoeynH alp wn uayaig pun usayoneiqy UaWIWIMYISuUy

uaWwiMyIs|nesy apuamjjoy

3|eYWWIMYIS | 9NYIS 3IBYIIS




Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulrollwende

Kraulrollwende - Vorbereitung der Wende:

S

Ein Arm bleibt nach der Druckphase

an der Hiifte liegen.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulrollwende - Vorbereitung der Wende:

/

Ein Arm bleibt nach der Druckphase

an der Hiifte liegen.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulrollwende - Vorbereitung der Wende:

-/

Beide Handflachen zeigen nach
unten und unterstiitzen durch Druck
nach unten und kopfwaérts das
Abtauchen des Oberkérpers.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulrollwende

Kraulrollwende - Vorbereitung der Wende:

/
s

Kraftiges Vorbeugen des Kopfes
(Diener) leitet das Abtauchen des

Oberkorpers ein.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulrollwende - Wende und Abtauchen:

/
s

Der Abwdrtsschlag der Beine
(Delphinkick) unterstiitzt das
Abtauchen des Oberkérpers.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de




Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulrollwende

Kraulrollwende - Wende und Abtauchen:

/ Der Stiitzdruck beider Hande nach Ist das Merkmal zu erkennen?
/ unten und in Richtung Schultern / O sehrgut
@% { ) Kopf unterstiitzt das Abtauchen und O {berhaupt nicht
| die Drehung um die Breitenachse. O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulrollwende - Wende und Abtauchen:

/ Wéhrend der Kérper unter Wasser in Ist das Merkmal zu erkennen?

. . die neue Schwimmrichtung dreht, O sehrgut
- % ) schwingen die Beine zunédchst O iberhaupt nicht

gestreckt, im weiteren Verlauf O verbesserungsfahig

gehockt iiber Wasser zur
Wendewand.

o

|

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulrollwende

Kraulrollwende — Wende und Abtauchen:

Die Rolle endet, wenn die Fiie unter | Ist das Merkmal zu erkennen?

Wasser die Wand beriihren. O sehrgut

___Mf O berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulrollwende - Absto und Gleitphase:

Die Drehung um die Langsachse in Ist das Merkmal zu erkennen?

/ die Schwimmlage erfolgt kurz vor O sehrgut

——@% oder im Verlauf des AbstoRes. O iiberhaupt nicht

‘ O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulrollwende

Kraulrollwende - Abstof und Gleitphase:

Dem Abstof folgt die Gleitphase, Ist das Merkmal zu erkennen?
danach beginnt der Beinschlag. O sehrgut
= 3 O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Unfunktionelles Abtauchen und Drehen

Ungiinstige Ausfiihrung

e Abtauchen und Drehung um die Breitenachse werden zu dicht an der Wendewand eingeleitet.

Folge: eine zu enge und damit ungiinstige Abstof3position.
e Abtauchen und Drehung um die Breitenachse werden zu weit vor der Wendewand eingeleitet.

Folge: die AbstoBbewegung geht entweder ins Leere oder wegen zu offener Kniebeugung ist nur ein
schwacher Abstof3 méglich.

Korrekturhilfe zur Rollwende (Kraulen/Freistil)

Entfernung zur Wendewand abschéatzen lernen durch Orientierung an Markierungen/Merkmalen am
Beckenboden oder am Beckenumlauf.

Haufiges Anschwimmen iiber kurze Entfernungen zur Wand.

Wenn moglich, iber Querbahnen iiben.

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Ungiinstige Koordinierung vor dem Abtauchen

Ungiinstige Ausfiihrung

e Die Beine werden noch vor dem Abtauchen angehockt.

Folge: der Bewegungsfluss wird gestoppt und das Abtauchen gestort bzw. verhindert.
e Die Drehung/Schraube um die Kérperlangsachse erfolgt zu frith (Versuch, bereits mit dem Abtauchen
um die Langsachse zu drehen).

Folge: der Wendevorgang verliert seine "Gerade Linie", die Fiie finden nicht die Abstofwand.

Korrekturhilfe zur Rollwende (Kraulen/Freistil)

Das Nacheinander von Abtauchen und Anhocken losgeldst vom Wendeablauf iiben.

Gleiten und Tauchzug wie beim Brustschwimmen an der Wasseroberflache in Richtung Wendewand;
Kopf und Schultern tauchen nach unten ab, die Beine sind noch gestreckt; erst, wenn Kopf und
Schultern zum Beckenboden zeigen, werden die Beine angehockt und zur Wendewand
geschwungen.

Die gleiche Ubung zundchst mit AbstoB in Riickenlage, dann mit Drehung in Seitlage bzw.
Bauchlage wdhrend des Abstof3es und der Gleitphase

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Ungiinstige Koordinierung beim Abtauchen

Ungiinstige Ausfiihrung
e Abtauchen und Drehen bekommen keine oder nur ungeniigende Unterstiitzung durch energischen
Druck der Hande von der Hiifte aus gegen die Drehrichtung kopfwarts.

e Der Kopfwird zum Abtauchen nicht kréftig nach unten abgesenkt (Diener) oder wird/bleibt in den
Nacken gebeugt. Folge: Abtauch- und Drehbewegung wird erschwert oder gar verhindert.

Korrekturhilfe zur Rollwende (Kraulen/Freistil)

Abtauchen und Drehen losgeldst vom Wendeablauf iiben.

Gleiten und Tauchzug wie beim Brustschwimmen an der Wasseroberfldache;
das energische Kopfsenken und Abtauchen der Schultern wird durch kraftiges Driicken der
Handfldchen von der Hiifte aus in Richtung Kopf und Schultern gestiitzt.

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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