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Unterrichtshilfen

Riickenschwimmen

Die Qualitat eines sicheren und attraktiven Schwimmunterrichts ist abhdngig von der
Fachkunde der Lehrkrdfte und von den eingesetzten Unterrichtsmaterialien. Die
bereitgestellten 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 Riickenstart
e Kippwende — Riickenschwimmen
¢ Rollwende — Riickenschwimmen
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Unterrichtshilfen

Riickenschwimmen

Technik

Erlduterungen

Die Technik des Riickkraulschwimmens zahlt wegen ihrer alternierenden Antriebs-
bewegungen zu den Wechselschlag/-zugschwimmarten.

Charakteristisch fiir das Riickenschwimmen ist das Hin- und Herrollen um die
Korperldngsachse. Das Rollen unterstiitzt sowohl das ,,schulterfreie Riickschwingen
des Armes iiber Korper und Wasser als auch das Eintauchen der Hand ins
Wasser. Auf der anderen Seite wird das korpernahe Ziehen und Driicken
der Antriebshand unter Wasser begiinstigt.

Die Korperlage im Wasser ist durchgdngig flach mit einem leichten Anstellwinkel zur Wasserflache — Kopf und Schultern
liegen etwas hoher als die Hiifte —, damit die Beine wirksam im Wasser fiir Antrieb sorgen kdnnen.

Durch die Riickenlage kann der Kopf ruhig liegen und beim Ein- und Ausatmen seine Position im Wasser durchgehend
beibehalten. Der {ibrige Korper rollt alternierend um seine Ldngsachse. Dies wirkt sich positiv auf die geradlinige
Fortbewegung aus, weil die Kérperhaltung in Bewegungsrichtung stabil bleibt.

Die Fortbewegung wird hauptsachlich mit dem wechselseitigen Antrieb durch die Arme und Hande erzielt.

Der Armantrieb ist in eine Zug- und Druckphase (Unterwasserphase) und in die Riickschwungphase iiber Wasser
(Uberwasserphase) strukturiert. Die Antriebsbewegung unter Wasser wird in einem kurvigen und S-férmigen Muster
durchgefiihrt. So findet die Hand durch die hierbei entstehenden Umstromungseffekte einen besseren Halt (Lifteffekte)
fir den Abdruck im Wasser.

Mit dem Ende der Druckphase rollt die Hiifte zur Wasserflache, wodurch der Aushub des Arms unterstiitzt wird.
Die Uberwasserphase beginnt mit dem Anheben der Schulter iber die Wasserlinie, danach verlédsst der gestreckte Arm

das Wasser. Der sich anschlieende Riickschwung wird mit gestrecktem Arm moglichst oberhalb der Korpermittellinie
durchgefiihrt. Beim Eintauchen der Hand zeigt die Handflache nach au3en (,,Eintauchen mit der Kleinfingerkante®).

Der Wechsel von Antrieb und Riickschwung geschieht gegengleich: Wenn die eine Hand die Druckphase beendet,
beginnt die andere Hand mit dem Wasserfassen. Der Armantrieb wird durch einen rhythmischen Beinschlag unterstiitzt
—normal sind 6 Beinschldge pro Armzyklus.

Die locker gestreckten Beine sind leicht eingedreht (die groRen Zehen zeigen zueinander hin) und schlagen im Wechsel
auf und ab. FuB- und Kniegelenke sind locker und werden jeweils gegen die Schlagrichtung gestreckt und gebeugt. Der
Aufwdrtsschlag wird durch die Aufwdrtsbewegung des Oberschenkels eingeleitet. Der letzte Kick mit gestrecktem
FuB3riicken fallt mit der Bewegungsumkehr des Oberschenkels nach unten zusammen.

Sieht man von der unterschiedlichen Koérperlage ab, so weist die Riickenkraultechnik eine Vielzahl an
bewegungstechnischen Gemeinsamkeiten mit dem Kraulschwimmen auf (z. B. die Wechselbewegungen, das Rollen, der
Beinschlag, das Armzugmuster).

e Unter methodischen Gesichtspunkten spricht diese hohe Affinitdt zueinander fiir ein schnelles Lernen der einen
Schwimmart, wenn die andere bereits gekonnt wird, bzw. fiir einen gemeinsamen Lehr-/Lernweg.

o Unter gesundheitlichen Gesichtspunkten hat das Riickenschwimmen gegeniiber anderen Schwimmarten Vorteile in
Bezug auf

o die Moglichkeit, ungehindert ein- und ausatmen zu kénnen

o die kérperlagenbedingte Mobilisation und Entlastung der Wirbelsaule
o die korperlagenbedingte Entspannung von Nackenmuskulatur

o die Mobilisation der Wirbelsaule

e Vorallem wegen der mangelhaften Orientierungsmdglichkeit erweist sich das Riickenschwimmen unter praktischen
und breitensportlichen Gesichtspunkten nur eingeschrankt geeignet als

o Anfangsschwimmart
o Ausdauer-/Fitnessschwimmart
o Anwendungsschwimmart im offentlichen Badebetrieb

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

Unterrichtshilfen

Riickenschwimmen

Methodik

Das hier vorgestellte Konzept zur Vermittlung des Riickenkraulschwimmens
orientiert sich daran, dass die Kraulschwimmtechnik in der Bauchlage bereits
gekonnt wird.

Basierend auf den Erfahrungen und Fertigkeiten, die beim Erlernen des
Kraulschwimmens erworben worden sind, lassen viele Gemeinsamkeiten und b
Ahnlichkeiten der beiden Wechselschlagschwimmarten (z. B. der Beinschlag,

die Rollbewegung des Korpers, die kurvige Zug- und Druckbewegung der
Armantriebe) den Schwimmschiiler und die Schwimmschilerin die Grundform des
Riickenschwimmens relativ schnell erfassen.

Ein weiterer Vorteil beim Lernen und Uben des Riickenschwimmens ist die
Maoglichkeit zur ungehinderten Ein- und Ausatmung. In diesem Fall bietet sich ein
Vermittlungsverfahren an, das sich eher an einem ganzheitlichen Vorgehen
orientiert.

Der Wechselbeinschlag bei beiden Schwimmarten ist, sieht man von der
unterschiedlichen Korperlage im Wasser ab, identisch. Es geniigt daher eine
Wiederholung des bereits bekannten Bewegungsablaufes in der Riickenlage.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
Unterrichtshilfen

Riickenschwimmen

Methodik

Beinschlagiibungen am Beckenrand
Ubungsbeispiel 1

Wechselbeinschlag im Sitz auf dem Beckenrand:
weit nach vorne auf den Rand setzen, damit die
Oberschenkel ausreichend nach unten schlagen
konnen. Beine/Fif3e eindrehen. Die Fufdriicken
driicken betont Wasser nach oben.

Obungsbeispiel 2

Wechselbeinschlag in der Riickenlage: Die Hande
greifen von oben am Kopfvorbei in die Rinne.
Wenn die Arme zundchst gebeugt bleiben, ist die
Ubung einfacher. Mit gestreckten Armen nimmt der
Korper die Schwimmlage ein. Der Kopf liegt auf dem
Wasser auf.

Ubungsbeispiel 3

Wechselbeinschlag in der Bauchlage: Eine Hand
greift von oben in die Rinne. Die andere Hand stemmt
mit den Fingerspitzen nach unten gegen die Wand
und unterstiitzt so die Képerlage. Der Anfanger kann
nun nach Belieben iiber Wasser ein- und unter
Wasser ausatmen.

Ubungsbeispiel 3
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Beinschlagiibungenschwimmend
Ubungsbeispiel 4

Wechselbeinschlag in Riickenlage: Die Héande
paddeln unterstiitzend an der Hiifte mit. Der Kopf liegt
auf dem Wasser auf.

Obungsbeispiel 5

Wechselbeinschlag in Riickenlage mit Schwimmbrett:
Das Brett als ,,Kopfkissen® zu nutzen, ist zundchst
einfacher. Schwieriger wird es, wenn die Arme mit
dem Schwimmbrett gestreckt werden. Der Kopf liegt
immer auf dem Wasser auf. Die Beine/Fiif3e sind
eingedreht.

Ubungsbeispiel 6

Wechselbeinschlag mit Schwimmbrett: kurze
Strecke in flacher Korperlage schwimmen. Die
Benutzung des Schwimmbretts hilft, die
Aufmerksamkeit auf die Durchfiihrung des
Beinschlages zu lenken.

Obungsbeispiel 7

Wechselbeinschlag in Riickenlage: Ein ,,Gleitarm“ liegt
in Hochhalte auf dem Wasser auf. Der Handriicken
beriihrt das Wasser. Der Kérper ist leicht zum Gleitarm
hin gerollt. Der andere Arm unterstiitzt mit Hand-
paddeln (achtern) neben der Hifte.

Ubungsbeispiel 8

Wechselbeinschlag in Riickenlage: Zwei
,Gleitarme* liegen in Hochhalte auf dem Wasser
auf. Die Hand-riicken beriihren das Wasser. Diese
Ubung gelingt am besten, wenn die Arme
vollkommen gestreckt sind. Tipp: die
durchgedriickten Ellenbogen als Kopfkissen nutzen.
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Ubungsbeispiel 4

Ubungsbeispiel 6
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Ubungen fiir den Armzug
Ubungsbeispiel 9

Kennenlernen des Bewegungsmusters: Schrittstellung
im Flachwasser; die Schultern befinden sich im
Wasser. Entscheidend ist der Hinweis auf die
gegengleiche Bewegung der Arme: immer im Winkel
von 180°. Durch die alternierende Bewegung wird die
spatere Rollbewegung erfahren.

Ubungsbeispiel 10

Partneriibung: Wechselbewegung der Arme in
Schwimmlage mit Unterstiitzung eines Partners
(Partner hilt die FiiBe des Schwimmers zur
Aufrechterhaltung der Wasserlage). Hinweis fiir
den Schwimmer/die Schwimmerin: Wenn die
eine Hand ins Wasser eintaucht, beendet die
andere Hand die Druckphase.

Ubungsbeispiel 11

Armzug in der Fortbewegung: Zur Aufrechterhaltung
der Wasserlage konnen Auftriebskorper, wie Pull-Buoy
oder Schwimmbrett zwischen die Oberschenkel
geklemmt werden.
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Ubungsbeispiel 9

Ubungsbeispiel 11
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Ubungen fiir die Einbindung aller Teilbewegungen in die
Gesamtbewegung

Ubungsbeispiel 12

Doppelarmzug mit Brustbeinschlag: Durch die
synchrone Bewegung der Arme werden ein zu tiefes
Wasserfassen und ein zu tiefes Durchziehen der
Hande verhindert. Die Zugkurve soll so weitrdumig
sein, dass die Finger/Hande immer unter Wasser
bleiben. Die Ellenbogen zeigen nach unten!

Ubungsbeispiel 13

Doppelarmzug mit Wechselbeinschlag: Durch die
synchrone Bewegung der Arme werden ein zu tiefes
Wasserfassen und ein zu tiefes Durchziehen der
Hande verhindert. Die Zugkurve soll so weitrdumig
sein, dass die Finger/Hande immer unter Wasser
bleiben. Die Ellenbogen zeigen nach unten!

Ubungsbeispiel 14

Einarmig: Armzug nur mit dem rechten oder nur mit
dem linken Arm. Zur Eintauchseite hin rollen! Bei
dieser Ubung kann das Armzugmuster in Verbindung
mit dem Rollen um die Langsachse sehr gut erfahren
werden. Zugheginn mit gestrecktem Arm, dann beugen
und mit dem Druck zur Hiifte den Arm wieder strecken
(S-Form)!

Ubungsbeispiel 15

Nur die Druckphase — beidseitig: Die Oberarme werden
zur Schulter hin angezogen. Dann werden die Arme
aufgedreht. Die Handflachen zeigen nach oben. Nun
folgt ein kréftiger Schlag beider Arme an den Hiiften
vorbei, Richtung Beckenboden. Dieser Ablauf der
Druckphase ist entscheidend fiir einen wirkungsvollen
Riickenarmzug.
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Ubungsbeispiel 12

Ubungsbeispiel 14
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Ubungsbeispiel 16

Verbindung von Arm- und Beinantrieb. Wichtig ist
die Einhaltung der Gegengleichbewegung der Arme.
Zunéchst lange Pausen beim Wechsel von Antrieb
zum Rickschwung einlegen. Die Pausen zwischen
den Wechseln allmahlich verkiirzen.

Ubungsbeispiel 17

Riickenschwimmen — ganze Lage: ndahere Hinweise
im Technikteil

Ubungsbeispiel 16
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Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenschwimmens

Riickenschwimmen - Armzug:

Beim Riickschwingen sind die Arme Ist das Merkmal zu erkennen?
gestreckt. O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenschwimmen - Armzug:

Die Hande tauchen schulterbreit ein. Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenschwimmens

Riickenschwimmen - Armzug:

Der Armzug beginnt gestreckt, Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

dann erfolgt eine Beugung im O {berhaupt nicht

Ellenbogen. O verbesserungsfahig

Am Ende driicken die Hande am

Oberschenkel vorbei nach unten.

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenschwimmens

Riickenschwimmen - Beinbewegung:

Der Beinschlag wird durch deutliches | Ist das Merkmal zu erkennen?
Auf- und Abbewegung der O sehrgut

Oberschenkel eingeleitet. O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenschwimmen - Beinbewegung:

ZurVorbereitung des Ist das Merkmal zu erkennen?
Aufwartsschlages wird das O sehrgut
Kniegelenk gebeugt. O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenschwimmen - Beinbewegung:

Beim Abwartsschlag wird das Bein Ist das Merkmal zu erkennen?

gestreckt. O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenschwimmens

Riickenschwimmen - Bewegungskoordination:

Rhythmischer Beinschlag Ist das Merkmal zu erkennen?

e (6er-Schlag) unterstiitzt den O sehrgut

)
f._" : Armantrieb. O (Uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenschwimmen - Bewegungskoordination:

Der eine Arm beendet den Antrieb, Ist das Merkmal zu erkennen?

~ wenn der andere Arm den Antrieb O sehrgut

)
fﬁ' 4 beginnt. O iberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenschwimmen - Bewegungskoordination:

Das Rollen um die Kérperlangsachse Ist das Merkmal zu erkennen?
unterstiitzt den "wasserfreien” O sehrgut

Riickschwung der Arme. O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenschwimmens

Riickenschwimmen - Kérperlage:

Flache und gestreckte Kdrperlage - Ist das Merkmal zu erkennen?
Kopf und Schulter liegen etwas O sehrgut
hoher als Hiifte und Beine. O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenschwimmen - Kérperlage:

Der ganze Korper rollt um die Ist das Merkmal zu erkennen?
Langsachse. O sehrgut
O uberhaupt nicht
Nur der Kopf bleibt ruhig liegen. O verbesserungsfahig
Bemerkungen:
Riickenschwimmen - Kérperlage:
Die Korperlage bleibt in Ist das Merkmal zu erkennen?
Bewegungsrichtung stabil (kein O sehrgut
Pendeln). O uberhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Kein kurviges Armzugmuster

Ungiinstige Ausfiihrung
Die Unterwasserphase erfolgt mit gestrecktem Arm

Folgen:
e  Die Druckphase fehlt
e  Antriebspotenzial wird verschenkt

e Am Ende der Antriebsbewegung zieht die Handflache die Hiifte nach unten

Korrekturhilfe beim Riickenschwimmen

Doppelarmzug mit Brust- oder Wechselbeinschlag:

Durch die synchrone Bewegung der Arme werden ein zu tiefes Wasserfassen und ein zu tiefes
Durchziehen der Hiande verhindert. Die Zugkurve soll so weitrdumig sein, dass die Finger / Hinde immer
unter Wasser bleiben. Die Ellenbogen zeigen nach unten!

Einarmig:

Armzug nur mit dem rechten oder nur mit dem linken Arm. Zur Eintauchseite hin rollen! Bei dieser Ubung
kann das Armzugmuster in Verbindung mit dem Rollen um die Langsachse sehr gut erfahren werden.
Zugbeginn mit gestrecktem Arm, dann beugen und mit dem Druck zur Hiifte den Arm wieder strecken (S-
Form)!

Nur die Druckphase - beidseitig:

Die Oberarme werden zur Schulter hin angezogen. Dann werden die Arme aufgedreht. Die Handflachen
zeigen nach oben. Nun folgt ein kréftiger Schlag beider Arme an den Hiiften vorbei, Richtung
Beckenboden. Dieser Ablauf der Druckphase ist entscheidend fiir einen wirkungsvollen Riickenarmzug.

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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