Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

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 J§
mit den Beobachtungs- und Korrekturhilfen hervorragend als visuelles Mittel fiir die ‘SEhwm‘hﬁ
Unterrichtsplanung, -analyse und unterstiitzen den Technikerwerb von Schiilerinnen e taine fUr einGTTd
und Schiilern. . - *="lind attraktiven Urite

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

Die Qualitdt 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 Be-
schreibung der Schwimmtechnik mit Lehrvideos sowie Film- und Textinformationen zur Methodik. Zusatzlich liegen
Arbeitskarten, Beobachtungs- und Korrekturhilfen vor.

Weitere themenverwandte Bereiche:

e Riickenschwimmen
e Rollwende — Riickenschwimmen
e Kippwende — Riickenschwimmen
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Starts

Riickenstart
Technik

Allgemeines zum Startsprung
Beim Riickenstart gibt es den Start mit flacherer Flugkurve und den Start mit hoherer
Flugkurve.

Eine flache Flugkurve bedeutet frilhes und flaches Eintauchen mit entsprechend
hoher Bremswirkung. Eine hohe Flugkurve ergibt ein steileres Eintauchen.

Durch einen steileren Eintauchwinkel ergibt sich ein widerstandsarmes
Eintauchen (Eintauchen in eine kleine Eintauchfliche), das eine héhere Eintauch-
und Ubergangsgeschwindigkeit ermoglicht.

Das steile Eintauchen muss allerdings schnell in Schwimmrichtung umgelenkt
werden, indem Kopf und Arme/Hande nach oben steuern. Dieses Umlenken wird
durch einen kréaftigen Abwartsschlag der Beine (Delfinkick) unterstiitzt.

Beschreibung der Technik

¢ Beide Hande greifen die Halterungen am Startblock oder die Beckenrinne; beide Fiie stemmen sich in
Schrittposition kurz unterhalb der Wasseroberflache gegen die Wand

e Der Korperwird zundchst nach oben zur Wand hin gezogen, dann driicken die Hande den Korper schnellkraftig in die
Absprungposition

e Die Kopfbeugung in den Nacken und seitliches Armschwingen steuern das Wegstrecken in eine ,,Flugphase® mit
Uberstrecktem Kérper (Bogenspannung)

e Nach dem Eintauchen lenken Kopf und Arme das Gleiten sofort nach oben um

Erlduterungen zur Technik

Charakteristische Phasen des Startsprunges mit den entsprechenden Steuermdglichkeiten:

Ausgangs- oder Vorbereitungsphase: Greif- oder Armschwungposition, FuBstellung und Position des KSP
Absprungphase: Absprungwinkel, Verlagerung des KSP (aktiv oder passiv)
Flugphase: KSP-Position im Moment des Abdrucks vom Block oder von der Wand

Steuerung durch Kopf- und Hiifteinsatz Armeinsatz

Eintauch- und Ubergangsphase: Kopfeinsatz, Armeinsatz (Schwung und Stopp)
Umlenkung in die Schwimmrichtung durch Kopf- und Arm-/Handsteuerung

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

Starts
Riickenstart

Methodik

Nach dem Vereinfachungsprinzip wird der komplexe Bewegungsablauf des
Startsprunges zundchst auf einen einfachen Flippersprung (Delfinsprung) im
Flachwasser reduziert.

Durch die stufenweise Erhdhung der Absprungflache beim Blockstart und
allmahliche Hinzunahme von weiteren Bewegungsteilen, z. B. der spezifischen
Armbewegungen, wird schlieBlich das Lernziel ,,Startsprung mit Ubergang in die
Schwimmbewegung“ erreicht.
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Riickenstart

Methodik

Methodisches Konzeptzur Vermittlung des Riickenstarts

Hinweise zur Entwicklung von Lernschritten bei
Riickenstarts

Ubungen zum Absto von der Beckenwand in
Riickenlage

e Absprung und uberstrecken — eintauchen und
umlenken

o Hiifte hoch und Kopf zuriick bestimmen die
Uberstreckung in der Flugphase und den
Eintauchwinkel

o Korperstreckung und Kopfsteuerung konnen
durch Delfinspriinge riickwarts im Flachwasser
(,Seemannskopper®) geiibt werden

e Den Armschwung {iber die Seite zuschalten

Aufmerksamkeitsschwerpunkte beim Uben

e das Riickkippen oder das Driicken der Arme in
den Absprungwinkel

e das kréftige Wegstrecken des Korpers bzw.
Abdriicken der FiiBe von der Beckenwand
gegen Ende des Riickkippens

e die Uberstreckung des Kérpers
(Hufte hoch und Kopfin den Nacken beugen)

e der Armschwung zur Unterstiitzung der
(Uber)Streckbewegung

o das kopfwartige Eintauchen
(Kopfsteuerung — Blick zu den Handen)

e das frithzeitige Umlenken im Wasser in die
Schwimmrichtung (Kopfsteuerung — Blick zu
den FiiRen hin)
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Sichere Schule | Schwimmbhalle

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart - Ausgangsposition:

Beide Hande greifen die Halterungen
am Startblock oder die Beckenrinne.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenstart - Ausgangsposition:

Beide Fiie stemmen sich kurz
unterhalb der Wasserflache gegen
die Wand

entweder

- Schrittstellung

oder

- parallele FuBstellung

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenstart - Ausgangsposition:

Der Korper wird zur Vorbereitung des
Abspringens (z. B.: ,,Auf die Pldtze®)
nach oben zur Wand hingezogen.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart — Vorbereitung des Absprungs:

Der Kdrper wird zur Vorbereitung des | Ist das Merkmal zu erkennen?

Abspringens (z.B.: ,Auf die Pldtze*) O sehrgut
nach oben zur Wand hingezogen. O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenstart — Vorbereitung des Absprungs:

Die Hande driicken den Korper Ist das Merkmal zu erkennen?

M schnellkrdftig in die giinstige O sehrgut
;@fﬁ'}‘ Absprungposition O {iiberhaupt nicht

(das Wegrutschen der FiiBe muss O verbesserungsfahig

vermieden werden).

Bemerkungen:

Riickenstart — Vorbereitung des Absprungs:

Der Kopfwird in den Nacken gebeugt. | Ist das Merkmal zu erkennen?

r@ O sehrgut

7% N O iberhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart - Absprung und Flugphase:

Die Arme werden seitlich bzw. Ist das Merkmal zu erkennen?
?@ diagonal nach hinten geschwungen. O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenstart - Absprung und Flugphase:

Mit dem letzten Abdruck der Fii3e Ist das Merkmal zu erkennen?
von der Wand hat der Korper seine O sehrgut
volle Streckung erreicht. O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig
Der Kopf ist stark nach hinten

gebeugt.

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart - Absprung und Flugphase:

In der Flugphase ist der Kdrper Ist das Merkmal zu erkennen?
H?g? tberstreckt: O sehrgut
% - die Hiifte wird stark nach oben O {berhaupt nicht
gedriickt O verbesserungsfahig

- der Kopfist stark nach hinten

gebeugt

- Bogenspannung

B =

Bemerkungen:

Riickenstart - Absprung und Flugphase:

Wéhrend der Flugphase wird die Ist das Merkmal zu erkennen?

Hiifte/das Gesafd nach oben iberdie | O sehrgut

; gﬁz & Wasseroberflache gedriickt O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart - Eintauchphase:

Das Eintauchen erfolgt mit
uberstrecktem Korper

(Bogenspannung)

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenstart - Eintauchphase:

Nach dem Eintauchen lenken Kopf
und Arme das Gleiten nach oben in

Richtung Wasseroberflache um:

Der Beinschlag beginnt.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Keine Bogenspannung beim Riickenstart

Ungiinstige Ausfiihrung
Beim Wegstrecken wird der Kopf nicht in den Nacken gebeugt, die Hiifte bleibt unten.

Folgen:
e Keine Bogenformige Flugkurve

e DerKorper fallt beim Wegstrecken auf das Wasser und erzeugt hohen Bremswiderstand.

Korrekturhilfe zur Bogenspannung beim Riickenstart

Der "Seemannskopper":
"Hiifte hoch" und "Kopfin den Nacken" unterstiitzen die Uberstreckung und das bogenformige
Eintauchen. Auf ausreichende Wassertiefe achten!

Der Flippersprung riickwarts {ibt:
e die Kopf- und Hiiftsteuerung
e Uberstreckung und Bogenspannung iiber Wasser

Riickenstart:

Kraftiger Absprung mit Korperstreckung nach hinten! ,,Kopf in den Nacken* und ,Hiifte hoch*
unterstiitzen das iiberstreckte bogenférmige Eintauchen. Die gleiche Ubung iiber eine Zauberschnur
oder Schwimmnudel probieren!

Tipp zur Orientierung:
Beim Eintauchen die in Sprungrichtung liegende Beckenseite / Wand o. &. ansehen!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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