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Unterrichtshilfen
Schwimmen

In den Niveaustufen 3 Schwimmen Kénnen (Basisstufe) und 4 Sicher
Schwimmen Konnen werden die Schwimmarten vermittelt, erlernt und
geiibt. Im Fokus stehen dabei die vier olympischen Schwimmarten Brust-,
Freistil-/Kraul-, Riickenkraul-und Schmetterlingschwimmen.

Die Wahl der Erstschwimmart ist eine unter Fachkréften seit langer Zeit
eine umstrittene Frage. Im Prinzip eignen sich (fast) alle Schwimmarten als
die zuerst zu vermittelnde bzw. zu erlernende Schwimmart an. Von der
Lehrkraft abzuwdgen waren u. a. der Entwicklungsstand des Kindes, die
Vorerfahrungen des Kindes beim Bewegen im Wasser, die zur Verfligung
stehende Lernzeit und/oder die zur Verfligung stehenden Optionen des
Kindes fiir das Absolvieren einer ldngeren Schwimmstrecke.

~Schwimm

“Bausteine fiir einemsichere

- *==="4lind attraktiven Unitel
Zusammenarbeit zwischen der TU Dortmund und der Unfallkasse NRW zum = e S
Thema ,,Schwimmen —Bausteine fiir einen sicheren und attraktiven © Unfallkasse NRW
Unterricht” entwickelt. Darin

Fir die olympischen Schwimmarten sowie fiir die dazugehorigen
Startspriinge und Wenden wurden Unterrichtshilfen im Rahmen einer

el
e

enthalten sind zahlreiche didaktisch-methodische Hinweise sowie Materialien wie Arbeitskarten, Beobachtungs-
und Korrekturhilfen. Ergdnzt werden diese Materialien durch Hinweise aus der DGUV-Schrift 202-107 “Schwimmen
Lehren und Lernen in der Grundschule”.
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Unterrichtshilfen

Brustschwimmen

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
e Kippwende - Brustschwimmen
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Unterrichtshilfen

Brustschwimmen

Technik

Erlduterungen

Das Brustschwimmen bietet Schwimmanfanger sowie Schwimmern gute Moglich-
keiten der Orientierung im Wasser. Sie ist die Basistechnik des Rettungsschwimmens
und des Tauchens.

Lernvoraussetzungen fiir das Brustschwimmen sind das Gleiten in Bauchlage und
die Fahigkeit kontinuierlich {iber Wasser ein- und unter Wasser auszuatmen.
Diese kontrollierte Atmung kann besonders in den Gleitphasen des
Brustschwimmens bei der sportlichen Betdtigung entspannend und auch erholsam
sein.

Besonders bei langeren Schwimmstrecken kann die durch das Gleiten bedingte kurzzeitige Unterbrechung der
Antriebsbewegungen

e einen kraftsparenden Effekt haben,
¢ ein besonders wirkungsvoller Beinschub die Antriebskraft verlangern,

e Schwimmanfanger und weniger gelibte Schwimmerinnen und Schwimmern etwas mehr Zeit fiir die Einbindung der
Ausatmung in die Gesamtbewegung ermdoglichen.

Die Technik des Brustschwimmens zahlt aufgrund der Symmetrie ihrer Antriebsbewegungen zu den Gleichzug- bzw.
Gleichschlagschwimmarten. Alle Bewegungen werden in horizontaler Ebene im Wasser ausgefiihrt. Die Antriebe von
Armen und Beinen wechseln einander ab und werden nach jedem Beinschub durch eine Gleitphase unterbrochen, die
sich in ihrer Ldnge nach dem Schwimmtempo richtet.

In den letzten Jahren hat sich beim Brustschwimmen eine spezielle Wettkampftechnik mit wellenférmiger Bewegung,
die sogenannte Wave- bzw. Undulationstechnik entwickelt. Diese erfordert eine besondere Kondition und Koordination,
deshalb ist sie im Schulsport weniger geeignet. Die nachfolgenden Hinweise und Erlduterungen beziehen sich daher nur
auf die Technik Brustschwimmen im Schulsport:

Hift- und Schulterbreitenachse liegen parallel zur Wasseroberflache.

Die Einatmung erfolgt wahrend des Armzuges. Beim Driicken der Ellenbogen unter die Brust werden Schultern und Kopf
nach vorne-oben aus dem Wasser gehoben, so dass der Mund fiir ein schnelles Einatmen liber der Wasseroberflache
frei wird. Hierdurch wechselt die liberwiegend flache Korperlage bei jedem Armzug kurz in einen steileren Anstellwinkel
zum Wasser. Der Armantrieb besteht aus einer Zugphase, die fliissig in das gemeinsame Vorschieben der Arme und
Hande tibergeht.

Mit dem Beinantrieb und dem Vorschieben der Arme und Schultern wird die flache Kérperlage wieder hergestellt, wobei
das Gesicht zum Ausatmen nach vorne auf das Wasser aufgelegt wird.

Die Vorbereitung des Beinschubes erfolgt indem die Fersen zum Gesaf gebracht werden. Wobei die Knie sehr stark und
die Hiifte nur schwach gebeugt sind. Die Knie sind etwas liber Hiiftbreite (Faustregel: ca. Schulterbreite) gedffnet. Der
Antrieb wird durch ein bogen- oder kreiselférmiges Nach-hinten-Schlagen und -Strecken beider Beine erzeugt.
Unterschenkel und FiiRe werden zu Beginn des Beinschubes nach auen gedreht, hierdurch erhadlt man moglichst groRe
Abdruckflachen.

Wahrend die Antriebsbewegungen mit den Handflachen und Innenseiten der Fiie und Unterschenkel grof¥flachig und
schwungvoll betont durchgefiihrt werden, sind die Auftaktbewegungen (Anfersen der FiiRe zum GesaB und Vorschub der
Arme), da sie im Wasser und gegen die Schwimmrichtung ausgefiihrt werden, schmal und weniger betont.
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Unterrichtshilfen

Brustschwimmen

Methodik

Das hier vorgestellte Konzept orientiert sich an der Teillernmethode. Der
komplexe Bewegungsablauf wird in funktionelle Teilbewegungen unterteilt, die
separat in Lernschritten vermittelt bzw. erlernt werden. Jede neu erlernte
Teilbewegung wird moglichst frith in die bereits vorliegenden und gekonnten oder
bekannten Bewegungsmuster des Brustschwimmens eingebaut bzw. mit ihnen
kombiniert:

1.das Lernen und Uben der ersten Antriebsbewegung
(ohne besondere Beriicksichtigung der Atmung)

2.das Lernen und Uben der zweiten Antriebsbewegung
(ohne besondere Beriicksichtigung der Atmung)

3.die Koordination von erster und zweiter Antriebsbewegung
(ohne besondere Beriicksichtigung der Atmung)

4. das Lernen und Uben der schwimmartspezifischen Atembewegung in Abstimmung mit dem Armzug
5.die Kombination der Atembewegung mit der Gesamtbewegung
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Brustschwimmen

Methodik

Ubungsbeispiele zur Vermittlung der Brusttechnik

Die Vorbereitung des Beinschlages an Land und am
Beckenrand

Beinschlagiibungen an Land und am Beckenrand haben
Vorteile und Nachteile:

Nachteile: Die Ubungen bieten nur Informationen bzgl.
des raumlichen Bewegungsmusters; es fehlen zwangs-
laufig alle Riickmeldungen, die aufgrund der Gegeben-
heiten im Wasser den Ablauf der Bewegungen regulieren
und den Wirkungsgrad verbessern helfen. Die wasser-
spezifischen Kréfteverldufe fiir vorbereitende und
antreibende Bewegungen kdnnen an Land oder bei
Bewegungen, die zwar im Wasser, aber am Ort statt-
finden, nicht erfahren werden.

Vorteile: Die Lern- und Ubungssituation wird vereinfacht.
Der/die Ubende kann sich zu Beginn des Lernprozesses
oder bei korrigierenden Mafinahmen sehr gut auf die

Bewegungsausfiihrung konzentrieren. ,,Storfaktoren®, wie

sie bei der Bewegung im freien Wasser zusatzlich
zu bewdltigen sind, kdnnen so ausgeschlossen bzw.

minimiert werden. Der/die Ubende hat gute Mdglichkeiten

zur Selbstkontrolle. Dies kann gerade beim Lernen von
neuen und komplizierten Schwimmbewegungen, die zu-
dem in der realen Schwimmesituation nicht oder nur sehr
eingeschrankt von dem Schwimmer oder der
Schwimmerin beobachtet werden kénnen, sehr informativ
und hilfreich sein. Die Bewegungen kénnen zum Teil auch
im Sitzen durchgefiihrt werden. Der/die Ubende kann die
Bewegung beobachten und sie selbst regulieren.

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Brustschwimmen

Methodik

Die Vorbereitung des Beinschlages an Land und am
Beckenrand

Ubungsbeispiel 1

Sitz auf der Bank, den Oberkdrper zuriickneigen und
mit den Handen nach hinten abstiitzen. Die Fersen
"malen" Halbkreisbogen auf den Boden. Der/die
Ubende kann zusehen, was er/sie macht.

Variation: Ein Gymnastikreifen bietet die Orientierung
fiir das Bewegungsmuster: Die Fersen ,,malen* an der
Innenseite des Gymnastikreifens den bogenférmigen
Beinschlag auf den Boden. Die Ubung kann auch in
der Turnhalle oder zu Hause gemacht werden.

Ubungsbeispiel 2

Sitz auf dem Boden. Den Oberk&rper weit nach
hinten legen, um die Wasserlage zu simulieren. Mit
den Ellenbogen auf dem Boden abstiitzen, sodass
noch Selbstbeobachtung moglich ist. Die Fersen
"malen" Halbkreisbdgen auf den Boden. Auf das
Anbeugen und Ausdrehen der FiiRe achten!

Ubungsbeispiel 3

Bauchlage auf einer Bank (z. B. Warmebank in der
Schwimmbhalle). Die Kante der Unterlage muss in den
Huftwinkel passen! So kdnnen die Oberschenkel frei
bewegt werden. Anfersen und kreisférmige Schwung-
bewegung nach hinten bis zum Zusammenschluss
der Beine durchfiihren. Diese Ubung kann sehr gut
zur Korrektur bei Schieflage der Hiifte eingesetzt
werden.

Ubungsbeispiel 4

Bauchlage auf dem Boden. Anfersen und kreisformige
Schwungbewegung nach hinten bis zum Zusammen-
schluss der Beine durchfiihren. Nachteil der Ubung
ist, dass beim ,,Anfersen* kein Hiiftwinkel entsteht.

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

Ubungsbeispiel 1

Ubungsbeispiel 3
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Brustschwimmen

Methodik

Ubungsbeispiel 5

Bauchlage auf dem Boden. Anfersen und kreisférmige
Schwungbewegung nach hinten bis zum Zusammen-
schluss der Beine durchfiihren.

Partnerhilfe beim Lernen oder Korrigieren der
FuBbewegung (Dorsalflexion): Von dem Moment an,
wenn die Unterschenkel und Fiifse zur Vorbereitung
des Beinschubes nach aufRen gedreht sind, driickt der
Partner wahrend des Beinkreisels leicht von oben
nach unten gegen die Zehenballen (Beispiel fiir taktile
Information).

Ubungsbeispiel 6

Sitz auf dem Beckenrand. Weit nach vorne auf die
Beckenkante setzen, um Bewegungsfreiheit fiir die
Oberschenkel zu bekommen. Den Oberkdrper
nach hinten legen, um die Wasserlage zu
simulieren. Mit den Handen abstiitzen. Die
Beinbewegung durchfiihren.

Ubungsbeispiel 5

e Fersen geschlossen zur Wand (Po) bewegen
e Unterschenkel und Fiie ausdrehen

e kréftiger, bogenformiger Beinschub, bis die Beine
gestreckt und geschlossen sind

Ubungsbeispiel 7

Bauchlage im Wasser. Eine Hand greift von oben in
die Rinne. Die andere Hand(-flache) stiitzt gegen die
Beckenwand (die Fingerspitzen zeigen nach unten).
Die Beinbewegung durchfiihren.

Ubungsbeispiel 6

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Brustschwimmen

Methodik

Beinschlagiibungen in der Fortbewegung
Ubungsbeispiel 8

Ubung mit dem Brett als Orientierungshilfe.
Riickenlage. Das Brett {iber der Hiifte halten!

e Die Kdrperorientierung zum Brett verhindert eine
maogliche Sitzhaltung.

e Die Orientierung an der Brettbreite ermdglicht dem
Schwimmer, die Knie6ffnung abzuschatzen und zu
regulieren.

e Freie Atmung beim Uben!

Ubungsbeispiel 9

Ubung mit dem Brett als Orientierungshilfe. ; Ubungsbeispiel 8
Riickenlage. Das Brett unter den Hinterkopf legen!
(,Kopfkissen):
e Ermoglicht eine leicht angestellte
Korperlage
e Die angewinkelten Arme stabilisieren die
Wasserlage (weniger Sitzhaltung)

o Freie Atmung beim Uben
Ubungsbeispiel 10

Ubung in Bauchlage mit dem Schwimmbrett in der
Vorhalte:

e Die Arme/Hande werden durch das Fassen des
Schwimmbretts fixiert, dies ermdglicht eine bessere
Konzentration auf die Beinbewegung.

o Der Kopf liegt beim Uben zwischen den gestreckten
Armen. Ubungsbeispiel 9

e Kurze Strecke ohne Atmung schwimmen —
zur Einatmung hinstellen!

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Unterrichtshilfen

Brustschwimmen

Methodik

Ubungen fiir den Armzug

Ubungsbeispiel 11

Armzug am Ort als Partneriibung ,,Spiegel*:
Schrittstellung mit vorgebeugtem Oberkd&rper.
Armzugbewegung mit deutlichem Vorschieben der
Arme und Schultern, bis sich die Fingerspitzen
beriihren.

Ubungsbeispiel 12

Partneriibung zu zweit: Der Partner halt einen
(Gymnastik-)Stab parallel zur Wasseroberflache. Der/
die Ubende beugt sich in Schrittstellung iiber den
Stab/Arm und fiihrt die Brustarmbewegung durch. Die
Ubung zielt auf das rechtzeitige Umlenken vom
Auswartszug zur Einwdrtshewegung ab. Der Stab
verhindert das zu weite Zuriickziehen der Ellenbogen.
Die Oberarme werden beim Auswartszug eingedreht.

Variation: Der Stab kann durch die verschrankten Arme
von zwei Partnern ersetzt werden.

Ubungsbeispiel 13

Armzug in der Fortbewegung mit Partnerhilfe:

Der Partner unterstiitzt die Kérperlage, indem er die
FiiBe des/der Ubenden an der Wasseroberfliche
stutzt. Kurze Strecke ohne Atmung schwimmen. Zur
Einatmung hinstellen und neu beginnen.

Obungsbeispiel 14

Armzug in der Fortbewegung mit Auftriebshilfen:
Pull-Buoy oder Schwimmbrett zwischen die
Oberschenkel klemmen. Kurze Strecke ohne Atmung
schwimmen. Zur Einatmung hinstellen und neu
beginnen.

Ubungsbeispiel 15

Ubung mit der Poolnudel: Das Ziel der Ubung ent-
spricht dem vom Ubungsbeispiel 12. Der Auftrieb der
Pool-Nudel erméglicht das Uben in der Fortbewegung.

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

Ubungsbeispiel 11

Ubungsbeispiel 13
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Obungen fiir die Atembewegung
Ubungsbeispiel 15

In kontinuierlicher Folge (10-15 x) tiber Wasser
einatmen und ins Wasser ausatmen:

e kurzes Einatmen {iber Wasser —
nachhaltiges Ausatmen ins Wasser

Als Partneriibung:

e Die Partner beobachten im Wechsel das
»Sprudeln/Ausblubbern“ des Gegeniibers.

e Die Partner halten sich an den Handen,
um Augenwischen zu verhindern.

Ubungsbeispiel 16

Einbindung von Atmung und Atembewegung in den
Armzug: Schrittstellung im Flachwasser. Armzug mit
vorgebeugtem Oberkdrper. Im Verlauf des Armzuges
Schultern und Kopf anheben: Einatmung! Mit dem
Vorschieben der Arme den Kopf vorbeugen:
Ausatmung!

Variation: Partneriibung. Die Partner beobachten sich
bei der Einatmung und machen eine ,tiefe
Verbeugung®wahrend der Ausatmung. Durch das
Beriihren der Fingerspitzen ergibt sich eine kurze
»Gleitpause®,

die fiir die Ausatmung genutzt werden kann.

Obungsbeispiel 17
Atmung in der Fortbewegung mit Partnerhilfe:

e Zwei bis drei Armziige ohne Atmung schwimmen,
dann hinstellen und neu beginnen.

e Der Partner fixiert die Beine und unterstiitzt die
Korperlage. Er beobachtet und gibt Rlickmeldungen
wdhrend der Atempause.

Variation: Ein Pull-Buoy oder Schwimmbrett zwischen
den Oberschenkeln fixiert die Beine und unterstiitzt
die Korperlage.

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Ubungen fiir die Gesamtbewegungen
Obungsbeispiel 18

Koppeln von Arm- und Beinantrieb ohne
Atmung: Die Bewegung aufbauen

Abstof3 und gleiten

Zwei Armziige

Zwei Beinschldage

Hinstellen, atmen und neu
beginnen!Nach dem Gleiten mit dem
Armzug beginnen!

Ubungsbeispiel 19

Koppeln von Arm- und Beinantrieb ohne
Atmung: Die Bewegung aufbauen: Ubungsbeispiel 18

e Abstof und gleiten
e Ein Armzug — ein Beinschlag
e Nach zwei bis drei Zyklen hinstellen, atmen und

neu beginnen!
Nach dem Gleiten mit dem Armzug beginnen! Zunachst
die Antriebe streng voneinander trennen, erst mit
zunehmender Ubung beginnen die Beine mit dem
Anfersen, bevor die Arme nach vorne strecken.

Ubungsbeispiel 20

Die Betonung der Gleitphase:

ein Armzug — zwei Beinschlage — ein Armzug. Durch die
zwei folgenden Beinschldge bleiben die Arme nach
dem Vorschub gezwungenermafen in Vorhalte liegen.
Die Gleitpause wird erkannt und bewusst.

Ubungsbeispiel 19
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Ubungsbeispiel 21

Gesamtbewegung Brustschwimmen:

abstofen und gleiten

mit dem Armzug beginnen — Einatmung

Beinschub und Arme vorschieben

e den KopfzurAusatmung vorbeugen! — Ausatmung
beginnt

e kurze Gleitphase

e mitdem Armzug beginnen — Einatmung

e usw.

Zundchst nurkurze Strecken mit drei bis vier Zyklen
uben.

Ubungsbeispiel 21
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Eine Auswahlvon weiteren Ubungsformenund
Bewegungshilfen fiir das Techniktraining des
Brustschwimmens

Die Informationen erfolgen durch Anweisungen, Uber-

treibungen, Anweisungen mit Kérper- bzw. Umfeldbezug,
bildhaften Vorstellungen (Metaphern), Gefiihlen, taktil.

Ubungen zurWasserlage

Mehrere Zyklen ohne Atmung schwimmen —Kopf/
Gesicht bleibt im Wasser

Bei jedem dritten, bei jedem zweiten, bei jedem
Zyklus Kopf und Schultern zur Einatmung anheben

Gleitphase tbertreiben:

e bis zwei oder drei zdhlen bevor der ndachste
Armzug beginnt

e moglichst wenig Antriebshewegungen pro Bahn
e ein Armzug auf zwei Beinschldge

Ubertriebenes Hochdriicken der Schultern zur
Einatmung

Ganz flach bleiben bei der Einatmung — nur das
Kinn tber die Wasserflache bringen

Sich vorstellen, dass man sich mit dem Beinantrieb
tiber eine Flache schiebt

Beinschlag mit dem Schwimmbrett in Vorhalte

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Unterrichtshilfen

Brustschwimmen

Methodik

Ubungen fiir die Atembewegung

Schwimmen mit Atmung — Schwimmen ohne Atmung
Atmung bei jedem Armzug — Atmung bei jedem
zweiten oder dritten Armzug

Beinschlag mit Brett in Vorhalte: Einatmung beim
»Anfersen“ — Ausatmung wahrend des Beinschubs
Kontraste: Einatmung beim Vorschub der Arme —
Kopf bleibt immer iiber Wasser

Atemrhythmus erfassen: vor dem Losschwimmen
mehrere Male iber Wasser einatmen und ins Wasser
ausatmen, dann abstof3en und den Rhythmus beim
Schwimmen tibernehmen

Ubertreibung: Schwimmen mit langer Gleitpause. Die
Pause zum Ausatmen nutzen

Beim Einatmen nach vorne zum Beckenrand sehen,

zum Ausatmen nach unten zum Beckenboden
blicken

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Unterrichtshilfen

Brustschwimmen

Methodik

Ubungen zur Armbewegung

e Armzug ganz eng — Armzug ganz weit — Armzug
mittel (Kontraste)

e Armzug dicht unterhalb der Wasseroberflache.
Merkmale: Die Handflachen zeigen dabei stdndig
nach unten/die Handkanten schneiden das Wasser/
die Ellenbogen schieben flach nach hinten
(Kontrast zum Technikleitbild)

e Armzug mit standig gestreckten Armen

(Kontrast zum kurvigen Bewegungsmuster)

e Armzug mit bewusstem Zusammendriicken der
Ellenbogen am Ende der Druckphase — die
Schultern dabei betont anheben (Ubertreibung)

e Armzug mit groBem Radius bis zur Hiifte
(Ubertreibung)

e Armzug, bei dem nur Hande und Unterarme vor den
Schultern kreisen/paddeln (Ubertreibung)

e Armzug mit Fausten — mit extrem gespreizten
Fingern — mit fest, mit leicht geschlossenen Fingern
schwimmen (Kontraste)

e Armzug mit Pull-Buoy/Schwimmbrett zwischen den
Oberschenkeln

e Einen Partner ziehen

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Unterrichtshilfen

Brustschwimmen

Methodik

Ubungen zum Beinschlag

Kontrastschwimmen, bei dem die Knie ganz eng oder
geschlossen sind, ganz weit oder schulterbreit
geoffnet sind

Ubertriebenes Anziehen der Oberschenkel unter den
Bauch. Kontrast zu: Beugung durch Anschwingen der
Unterschenkel bei gleichzeitigem Absinken der
Oberschenkel/Knie, sodass die Fiie unter Wasser
bleiben

Beinschlag mit deutlich gestreckten - mit deutlich
angebeugten FiiRen (Kontraste)

Mit ungleichen FuBstellungen (ein Fuf gestreckt, der
andere gebeugt)

Bei gestreckten Armen liegen die Handriicken auf
dem Gesaf3: Die Fersen sollen beim Anschwingen der
Unterschenkel die Fingerspitzen beriihren
Beinschlag in Bauchlage mit Schwimmbrett in
Vorhalte

Beinschlag in Riickenlage. Beobachten, wie weit die
Knie gedffnet werden

Beinschlag mit betonter Schubphase (leise und
sachte anschwingen — laut und schwungvoll
anschieben)

In Riickenlage mit unterschiedlichen Arm- und
Kopfstellungen

Einen Partner schieben

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Unterrichtshilfen
Brustschwimmen

Methodik

Ubungen zur Koordination von Arm- und Beinbewegung

Ein Armzug gefolgtvon zweiBeinschlagen
ZweiArmziige gefolgtvon einemBeinschlag
ZweiArmziige gefolgtvon zweiBeinschlagen
Armzug - Pause — Beinschlag—Pause —Armzug -
Pause usw.

Gesamtbewegung mitlangerGleitpause

Gesamtbewegung mitsich iiberlagernden Arm- und
Beinantrieben: DerArmzug beginnt, bevorder
Beinschub beendetist (als Kontrastzur Gleitpause).
ImWechsel: ein biszweiArmziige —ein bis zwei
Beinschldge — Gesamtbewegung

Armeund Beine zurgleichenZeitanziehenund auch

gleichzeitigstrecken (Kontrast zum Technikleitbild).

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Brustschwimmens

Brustschwimmen - Armzug:

Symmetrischer und regelgerechter Ist das Merkmal zu erkennen?
Armzug. O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Brustschwimmen - Armzug:

Hande und Ellenbogen werden etwa Ist das Merkmal zu erkennen?
auf Hohe des Schultergiirtels nach O sehrgut
innen gedriickt. O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Brustschwimmens

Brustschwimmen - Armzug:

Keine Pause zwischen Zugphase und | Ist das Merkmal zu erkennen?

Vorschub der Arme/Hande O sehrgut
O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Brustschwimmens

Brustschwimmen - Beinbewegung:

Symmetrischer und regelgerechter Ist das Merkmal zu erkennen?
Beinschlag. O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Brustschwimmen - Beinbewegung:

Zu Beginn des Beinschubes Ist das Merkmal zu erkennen?
Kniedffnung nur leicht tiber O sehrgut
Hiftbreite bis etwa schulterbreit O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Brustschwimmen - Beinbewegung:

Fiir den wirkungsvollen Abdruck Ist das Merkmal zu erkennen?
werden die Fiie werden nach auf’en | O sehrgut

gedreht und zu den Schienbeinen O {berhaupt nicht
hingebeugt O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Brustschwimmens

Brustschwimmen - Beinbewegung:

Schwungvoller und bogenformiger Ist das Merkmal zu erkennen?

Beinschub in die Streckung. O sehrgut
O (berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Brustschwimmens

Brustschwimmen - Bewegungskoordination:

Der Beinschub beginnt erst, wenn die | Ist das Merkmal zu erkennen?

Arme fast schon gestreckt sind O sehrgut
O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Brustschwimmen - Bewegungskoordination:

Kopf und Schultern werden erst im Ist das Merkmal zu erkennen?

Verlauf der Zugphase angehoben O sehrgut
O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Brustschwimmens

Brustschwimmen - Bewegungskoordination:

Kurze Gleitphase am Ende des Ist das Merkmal zu erkennen?

Beinschlages, O sehrgut
O (berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

dann erst beginnt ein neuer Armzug

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Brustschwimmens

Brustschwimmen - Atembewegung:

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

Wasser geneigt O sehrgut
O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Brustschwimmen - Atembewegung:

Einatmung iber Wasser Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O uberhaupt nicht

Die Ein- und Ausatmung erfolgt bei O verbesserungsfahig

jedem Bewegungszyklus

Ausatmung ins Wasser

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Brustschwimmens

Kérperlage beim Brustschwimmen:

Deutlicher Wechsel zwischen
Anstellen und Flachlegen des
Oberkorpers

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kérperlage beim Brustschwimmen:

Schultern und Hiifte befinden sich
waagerecht zur Wasserflache

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kérperlage beim Brustschwimmen:

Kopf und Schultern werden nur zum

Einatmen angehoben

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 des Brustbeinschlags

% Gleiten mit gestreckter Bein- und Ist das Merkmal zu erkennen?
Fulhaltung. O sehrgut
O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig
Bemerkungen:
m Die Fersen werden in Richtung Gesafl | Ist das Merkmal zu erkennen?
bewegt. O sehrgut
Die Fersen sind noch relativ eng O uberhaupt nicht
zusammen. O verbesserungsfahig
Bemerkungen:
Jetzt werden die Knie etwas tiber Ist das Merkmal zu erkennen?
Hiftbreite bis etwa Schulterbreite O sehrgut
geoffnet. O {berhaupt nicht
Die FiiRe sind noch relativ eng O verbesserungsfahig
zusammen.
Bemerkungen:
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Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Brustbeinschlags

% Die FiiBe und Unterschenkel drehen Ist das Merkmal zu erkennen?
und schwingen nach aufen, die O sehrgut

Zehen werden zu den Schienbeinen O {berhaupt nicht

hin gebeugt. O verbesserungsfahig

Das ist die Ausgangsposition fiir den

bogenférmigen Schub der Beine

nach hinten.

Bemerkungen:
Abdruck vom Widerlager Wasser Ist das Merkmal zu erkennen?
durch schwungvolles und O sehrgut

bogenformiges Kreisen der Beine und | O (iberhaupt nicht
Fiite nach hinten bis zur O verbesserungsfahig
vollkommenen Schlieung und

Streckung.

m Jetzt schliefit sich eine kurze

Gleitphase an.

£

Bemerkungen:
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Ungiinstige Koordinierung

Ungiinstige Koordination der Antriebsbewegungen:
e DerBeinschub endet nicht mit geschlossenen und gestreckten Beinen.

e Keine Gleitphase.

e DerArmzug beginnt zu friih.

Folgen:
e Das Antriebspotenzial wird nicht genutzt
e Hoher Kraftaufwand

Korrekturhilfe beim Brustschwimmen

Koppeln von Arm- und Beinantrieb ohne Atmung:
Die Bewegung aufbauen:

— Abstof3 und Gleiten

— zwei Armziige

— zwei Beinschlage

— hinstellen, atmen und neu beginnen! Nach dem Gleiten mit dem Armzug beginnen!

Koppeln von Arm- und Beinantrieb ohne Atmung:

Die Bewegung aufbauen:

— Abstof} und Gleiten

— ein Armzug - ein Beinschlag

— Nach zwei bis drei Zyklen hinstellen, atmen und neu beginnen!

Nach dem Gleiten mit dem Armzug beginnen!

Zunichst die Antriebe streng voneinander trennen, erst mit zunehmender Ubung beginnen die Beine mit

dem Anfersen, bevor die Arme nach vorne strecken.

Die Betonung der Gleitphase:
ein Armzug - zwei Beinschldge - ein Armzug. Durch die zwei folgenden Beinschldage bleiben die Arme nach
dem Vorschub gezwungenermafien in Vorhalte liegen. Die Gleitpause wird erkannt und bewusst.

Gesamtbewegung Brustschwimmen:

— abstoBRen und gleiten

— mitdem Armzug beginnen — Einatmung
— Beinschub und Arme vorschieben

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Hiiftwinkel

Ungiinstige Ausfiihrung
Die Oberschenkel werden zu weit unter den Kérper angebeugt (Der Hiiftwinkel ist zu spitz).

Folgen:

Die Oberschenkel verursachen einen relativ gro3en Bremswiderstand gegen die Bewegungsrichtung

Korrekturhilfe beim Brustschwimmen

Bauchlage auf dem Boden:

Anfersen und kreisférmige Schwunghewegung nach hinten bis zum Zusammen-schluss der Beine
durchfiihren.

Die Ubung konnte als Uberkorrektur oder Kontraiibung wirken, da beim "Anfersen" kein Hiiftwinkel
entsteht.

Sitz auf dem Beckenrand:

Weit nach vorne auf die Beckenkante setzen, um Bewegungsfreiheit fiir die Oberschenkel zu bekommen.
Den Oberkdrper nach hinten legen, um die Wasserlage zu simulieren. Mit den Handen abstiitzen. Die
Beinbewegung durchfiihren.

— Fersen geschlossen zur Wand (Po) bewegen

— Unterschenkel und FiiRe ausdrehen

UObung mit dem Brett als Orientierungshilfe. Riickenlage:

Das Brett iiber der Hiifte halten!

— Die Kdrperorientierung zum Brett verhindert eine mogliche Sitzhaltung.

— Die Orientierung an der Brettbreite ermdglicht dem Schwimmer, die Knieéffnung abzuschatzen und zu
regulieren.

—  Freie Atmung beim Uben!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Scherenbeinschlag

Ungiinstige Ausfiihrung
Scherenschlag mit gestrecktem Fuf3

Folgen:

e Kein regelgerechter Beinschlag

¢ Die Knie werden zu weit gedffnet

¢ hohe Bremswirkung gegen die Schwimmrichtung
¢ Das Antriebspotenzial wird nicht ausgeschopft

Korrekturhilfe beim Brustschwimmen

Bauchlage auf einer Bank (z.B. Warmebank in der Schwimmbhalle):

Die Kante der Unterlage muss in den Hiiftwinkel passen! So konnen die Oberschenkel frei bewegt werden.
Anfersen und kreisférmige Schwungbewegung nach hinten bis zum Zusammenschluss der Beine
durchfiihren.

Durch die Unterlage kann evtl. das ,,Gefiihl“ fiir die Position der Hiiftachse verbessert werden.

Bauchlage auf dem Boden:

Anfersen und kreisférmige Schwunghewegung nach hinten bis zum Zusammen-schluss der Beine
durchfiihren. Nachteil der Ubung ist, dass beim "Anfersen" kein Hiiftwinkel entsteht.

Durch die Unterlage kann evtl. das ,,Gefiihl“ fiir die Position der Hiiftachse verbessert werden.

Ubung in Bauchlage mit dem Schwimmbrett in der Vorhalte:

—  Die Arme/H&dnde werden durch das Fassen des Schwimmbretts fixiert, dies erméglicht eine bessere
Konzentration auf die Beinbewegung.

-  DerKopf liegt beim Uben zwischen den gestreckten Armen.

—  Kurze Strecke ohne Atmung schwimmen - zur Einatmung hinstellen!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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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 Ganzkdrperwelle
als  charakteristisches  Bild  geprdgt. Diese  wird durch Vor- und
Riickbeugeaktionen des Kopfes eingeleitet und setzt sich {iber die Wirbelsdule, Hiifte,
Ober- und Unterschenkel bis in die FuBspitzen fort. Hierdurch werden Schienbeine
und Fufiriste zu mafigeblichen Antriebsflachen. Der beidseitige Armantrieb ist in
eine Zug- und Druckphase unter Wasser und das Vorschwingen der Arme iiber Wasser
strukturiert

Jeder Antriebszyklus der Arme wird durch zwei Beinantriebe unterstiitzt:

o Der erste Abwadrtsschlag erfolgt mit dem Eintauchen und Vorschieben von Armen und Schultern
e Der zweite Abwartsschlag 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 flir 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 Ganzkorperwelle, 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 Losen von entsprechenden
Bewegungsaufgaben kénnen bereits im Rahmen der
Wassergewshnungs- und
Wasserbewadltigungsphase Vorerfahrungen gemacht
werden, die das spatere Lernen der Delfinbewegung
erleichtern, z. B.:

e Bewegungen um die Breitenachse (Rolle
vorwarts)

e Spriinge in den Handstand auf dem Beckenboden

e Flipperspriinge liber Hindernisse wie Stadbe,
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.

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Unterrichtshilfen

Delfin/Schmetterling

Methodik

Schritt 2:
Ubungsformen 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 Kérperlage 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 Korperins Wellental.

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

Tipp: Erst die FiiRe 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 dabeiden 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,

e stiitzende Paddelbewegungen der Hande
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 Delfinbeinschlédge
und eine Einatmungsbewegung verbunden werden.

Hinweise zum Uben:

Zunédchst nur mit einem Arm {iben.

e Ein Arm bleibt gestreckt neben dem Kérper
(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

e 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.

e 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 zunachst
ohne Atmung und ohne Herausheben des Kopfes
durchgefiihrt werden.

¢ Im weiteren Ubungsverlauf wird die
Aufeinanderfolge der Doppelarmziige mit
Vorschwung (iber 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 | Schwimmbhalle -

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 uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

&

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Delfinschwimmens

Delfin - Armzug:

Keine Pause zwischen Druckphase Ist das Merkmal zu erkennen?

% 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 (uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Delfinschwimmens

Delfin - Beinbewegung:

ZurVorbereitung des Ist das Merkmal zu erkennen?
W Abwartsschlages: O sehrgut

- sinkt die Hiifte ab, O {berhaupt nicht

- die Fiife werden gestreckt, O verbesserungsfahig

- die Kniegelenke werden deutlich

gebeugt.
Bemerkungen:
Delfin - Beinbewegung:
Im Verlauf des Abwartsschlages: Ist das Merkmal zu erkennen?
W -werden die Kniegelenke O sehrgut

deutlich gestreckt, O berhaupt nicht

- wird die Hiifte nach oben O verbesserungsfahig
gedriickt.

‘{M“

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

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?

zﬁﬁ Wasser geneigt. O sehrgut

O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Delfinschwimmens

Die Korperlage beim Delfinschwimmen:

Die Ganzkdrperwelle 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 Kdrperlage beim Delfinschwimmen:

Kopfriickbeugung steuert zum
Auftauchen.
Sie ermoglicht die Einatmung.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de




Sichere Schule | Schwimmbhalle -

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 Beinschlidge auf einen Armzyklus) anschlieBen.

Weitere Beispiele zur Technikverbesserung und Lehrvideos
finden Sie unter dem Mentpunkt ,,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 Hdnde 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 Hande
und dem Heben des Kopfes am Ende der Druckphase.

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

der Schwimmhalle der sicheren Schule.
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Unfunktionelle Delfinbewegung / Korperwelle

Ungiinstige Ausfiihrung
Die Delfinbewegung (Kérperwelle) wird durch ein aktives Anheben der Hiifte zur Ausfiihrung des

Abwidrtskicks gestort oder verhindert.

Korrekturhilfe beim Delfinschwimmen und Schmetterling
Flipperspriinge iiber Hindernisse, durch Gymnastikreifen, iiber einen Stab, ........
Wellenbewegungen (Schlangeln) 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 Hifte.
Beim Uben in der Bauchlage wird die Kopfsteuerung helfen:
e den Kopfnach vorne zur Brust hin beugen steuert den Kdrper ins Wellental
e den Kopf leichtin den Nacken beugen steuert den Kérper zur Wasseroberflache

e erstdie Fiile ansehen, dann die Hande ansehen.

Delfinbeinschlag in Verbindung mit dem Kraularmzug

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

der Schwimmhalle der sicheren Schule.
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Unterrichtshilfen

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. - : 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

o Kippwende - Kraulen/Freistil

e Rollwende - Kraulen/Freistil
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Unterrichtshilfen

Kraulen/Freistil

Technik

Erlduterungen

Die Kraulschwimmtechnik zdhlt wegen ihrer alternierenden
Antriebsbewegungen zu den Wechsel-schlag/-zugschwimmarten.

Charakteristisch  fiir das Kraulschwimmen ist das Hin- und Herrollen um die
Korperlangsachse. Das Rollen unterstiitzt auf einer Seite das ,schulterfreie”
Vorschwingen des Armes {iber Wasser. Auf der anderen Seite wird das Vorschieben des
Antriebsarmes nach dem Eintauchen mit der nachfolgenden Antriebsbewegung
unterhalb der Kérperlangsachse begiinstigt.

Die Kérperlage 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 konnen.

Zur Einatmung wird der Kopf leicht zur Seite gedreht; so bleibt die flache K&rperlage erhalten. Das Drehen des Kopfes
wird durch das Rollen des Kdrpers um die Langsachse unterstiitzt.

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

Der Armantrieb ist in eine Zug- und Druckphase (Unterwasserphase) und in die Vorschwungphase tber 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)
fiir den Abdruck im Wasser.

Der mit hohem Ellenbogen und daher kérpernah durchgefiihrte Vorschwung der Arme liber Wasser unterstiitzt die
geradlinige Korperlage und erleichtert das Seitdrehen des Kopfes zur Einatmung. Beide Arme wechseln sich in der
Antriebs- und Vorschwungphase ab, wobei die Vorschwungphase tiber Wasser schneller als die Antriebsphase im
Wasser verlduft. Der Antrieb der linken Hand beginnt, wenn die rechte Hand in die Druckphase tibergeht.

Der Armantrieb wird normalerweise durch einen rhythmischen Beinschlag von sechs Beinschldagen pro Armzyklus
unterstitzt.

Die locker gestreckten Beine sind leicht eingedreht (die groBen Zehen zeigen zueinander) und schlagen im Wechsel auf
und ab. FuB- und Kniegelenke sind locker und werden jeweils gegen die Schlagrichtung gestreckt und gebeugt. Der
Abwartsschlag wird durch die Abwéartsbewegung des Oberschenkels eingeleitet, wobei der letzte Kick mit tiberstrecktem
FuBdriicken mit der Bewegungsumkehr des Oberschenkels nach oben zusammen fallt

Kraulschwimmen ist die schnellste der aktuellen Sportschwimmarten.

Griinde fiir das frithzeitige Lernen und Uben der Technik Kraulen sind u. a.:

o Die Attraktivitat, die den Lernprozess motivierend beeinflussen kann.

e Kraulschwimmen hat viele Bewegungsgemeinsamkeiten mit anderen Schwimmarten, z. B. mit dem Riicken- und
Delfinschwimmen.

e Gesundheitliche Aspekte. Die flache Korperlage und die alternierenden Bewegungen entlasten die Wirbelsdule und
fordern ihre Beweglichkeit.

e Es gibt im Wettkampfsport keine Einschrankungen durch das Regelwerk.
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Unterrichtshilfen

Kraulen/Freistil

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung der Kraultechnik
Das hier vorgestellte Konzept orientiert sich an der Teillernmethode.

Der komplexe Bewegungsablauf wird in funktionelle Teilbewegungen unterteilt, die

separat in Lernschritten vermittelt bzw. erlernt werden. Jede neu erlernte —
Teilbewegung wird moglichst friih in die bereits vorliegenden und gekonnten oder

bekannten Bewegungsschemata des Kraulschwimmens eingebaut bzw. mit ihnen

kombiniert:

1.das Lernen und Uben der ersten Antriebsbewegung
(ohne besondere Beriicksichtigung der Atmung)

2.das Lernen und Uben der zweiten Antriebsbewegung
(ohne besondere Beriicksichtigung der Atmung)

3.die Koordination von erster und zweiter Antriebsbewegung
(ohne besondere Beriicksichtigung der Atmung)

4. das Lernen und Uben der schwimmartspezifischen Atembewegung in Abstimmung mit dem Armzug

5.die Kombination der Atembewegung mit der Gesamtbewegung

Die Teilbewegungen oder Teilziele konnen mit methodisch geordneten Lernschritten angesteuert werden.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Kraulen/Freistil

Methodik

Die Vorbereitung des Beinschlages an Land und am
Beckenrand

Beinschlagiibungen an Land und am Beckenrand haben
Vorteile und Nachteile:

Nachteile

Die Ubungen bieten nur Informationen bzgl. des rdum-
lichen Bewegungsmusters; es fehlen zwangslaufig alle
Rickmeldungen, die aufgrund der Gegebenheiten im
Wasser den Ablauf der Bewegungen regulieren und den
Wirkungsgrad verbessern helfen.

Die wasserspezifischen Krafteverldufe fiir vorbereitende
und antreibende Bewegungen kénnen an Land oder bei
Bewegungen, die zwar im Wasser aber am Ort stattfinden,
nicht erfahren werden.

Vorteile

Die Lern- und Ubungssituation wird vereinfacht. Der/die

Ubende kann sich zu Beginn des Lernprozesses oder bei
korrigierenden Maflnahmen sehr gut auf die Bewegungs-
ausfiihrung konzentrieren.

»Storfaktoren®, wie sie bei der Bewegung im freien
Wasser zusatzlich zu bewdltigen sind, kénnen so
ausgeschlossen bzw. minimiert werden. Der/die Ubende
hat gute Moglichkeiten zur Selbstkontrolle.

Dies kann gerade beim Lernen von neuen und kompli-
zierten Schwimmbewegungen, die zudem in der realen
Schwimmesituation nicht oder nur sehr eingeschrankt von
dem Schwimmer oder der Schwimmerin beobachtet
werden konnen, sehrinformativ und hilfreich sein. Die
Bewegungen kénnen zum Teil auch im Sitzen durchge-
fiihrt werden. Der/die Ubende kann seine Bewegung
beobachten und sie selbst regulieren.

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Unterrichtshilfen

Kraulen/Freistil

Methodik

Beinschlagiibungen am Beckenrand
Ubungsbeispiel 1

Wechselbeinschlag im Sitz auf dem Beckenrand:
Weit nach vorne auf den Rand setzen, damit die Ober-
schenkel ausreichend nach unten schlagen kénnen.
Beine/FiifRe eindrehen. Die FuBriicken driicken betont
Wasser nach oben.

Obungsbeispiel 2

Wechselbeinschlag in der Riickenlage: Die Hande
greifen von oben am Kopfvorbei in die Rinne. Wenn
die Arme zunéchst gebeugt bleiben, ist die Ubung
einfacher. Mit gestreckten Armen nimmt der Kérper
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.

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

-

Ubungsbeispiel 3
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Unterrichtshilfen

Kraulen/Freistil

Methodik

Beinschlagiibungen schwimmend
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 Ubungsbeispiel 4

Wechselbeinschlag mit Schwimmbrett: kurze Strecke
ohne Atmung schwimmen. Flache Korperlage —
Gesicht im Wasser. Die Benutzung des Schwimmbretts
hilft, die Aufmerksamkeit auf die Durchfiihrung des
Beinschlages zu lenken.

Ubungsbeispiel 6

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Unterrichtshilfen

Kraulen/Freistil

Methodik

Ubungen fiir den Armzug
Ubungsbeispiel 7

Vorwdrtsgehen im Flachwasser mit Armzugunter-
stlitzung: Der Oberkorper ist leicht vorgebeugt.
Die einfache Ubungssituation erlaubt eine
leichte Aufmerksamkeitslenkung auf

die alternierende Bewegung (Hand {iber Hand)

das Vorgreifen/Vorschwingen mit hohem Ellenbogen

das schulterbreite Eintauchen der Finger
(Zeigefingerkante)

den Druck an der Hiifte vorbei

ziehen — beugen — strecken

das Kérperrollen

Ubungsbeispiel 7

Ubungsbeispiel 8

Wechselarmzug mit Partnerunterstiitzung: Armzug-
tibung in der Fortbewegung. Kurze Strecken ohne
Atembewegung schwimmen (zum Atmen
hinstellen). Der Partner unterstiitzt die Wasserlage,
beobachtet den Schwimmer und gibt wahrend der
Atempause Riickmeldungen.

Ubungsbeispiel 9

Armzugschwimmen mit Auftriebshilfe: Kurze Strecken
ohne Atembewegung schwimmen (zum Atmen hin-
stellen). Die Nutzung von Auftriebshilfen verhindert
das Absinken der Beine: Pull-Buoy oder Schwimmbrett
zwischen die Oberschenkel klemmen. Siehe auch die
vorherige Partneriibung.

Ubungsbeispiel 9

Ubungsbeispiel 10

»Huhnchenfliigel“-Schwimmen: Das {ibertriebene
Rollen im Schultergiirtel vermittelt Bewegungser-
fahrung fuir den hohen Ellenbogen beim Vorschwung
liber Wasser. Die Hande greifen in die Achselhdhlen.
Nur kurze Strecken ohne Atmung schwimmen, dann
,hormal“ weiterschwimmen.
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Unterrichtshilfen

Kraulen/Freistil

Methodik

Ubungsbeispiel 11

Schulterbreites Eintauchen der Hand: Das
Schwimme-brett dient als Orientierungshilfe. Die
Position des Schwimmbrettes verhindert ein
Ubergreifen der Eintauchhand iiber die
Korpermittelachse hinaus.

Ubungsbeispiel 12

Hand und Schulter beim Eintauchen vorschieben:
Eine Hand fixiert ein Schwimmbrett in Vorhalte. Die
andere Hand fiihrt den Armzug durch. Das Brett dient
als Orientierungshilfe. Die eintauchende Hand soll
weit unter das Brett vorgeschoben werden. Das
orschieben der Schulter folgt automatisch. Das Rollen
zum Ein-taucharm wird intensiviert. Der intauchende
Arm wird gestreckt, bevor die Zugphase beginnt. Nach
drei bis vier Zyklen das Brett in die andere Hand
wechseln.

Ubungen fiir die technikspezifische Atembewegung
Ubungsbeispiel 13

Kraul-Atembewegung — allein: Schrittstand mit
vorgebeugtem Oberkdrper. Die Atembewegung des
Kopfes wird mit den Bewegungen des ,,Atemarmes
abgestimmt. Hinweis: Die Einatmung erfolgt, wenn
Schulter und Ellenbogen nach oben zeigen.

“

Ubungsbeispiel 14

Partneriibung ,,Spiegel“: Hinweise: sich ansehen
beim Einatmen; die Ausatmung beginnt, wenn die
Fingerspitzen die Wand beriihren.

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

Ubungsbeispiel 11

Ubungsbeispiel 13
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Unterrichtshilfen

Kraulen/Freistil

Methodik

Ubungsbeispiel 15

Kraul-Atembewegung einarmig: Nur der ,,Atemarm*
wird bewegt. Der andere Arm liegt in Vorhalte und
gestreckt auf dem Wasser. Er dient als Gleitarm. Ein
Partner stabilisiert die Kdrperlage. Dies kann auch
erreicht werden, indem ein Schwimmbrett oder ein
Pull-Buoy zwischen die geschlossenen
Oberschenkel geklemmt wird.

Ubungsbeispiel 16

Kraulatmung ,,“ im ,,Zweier-Rhythmus“: Die Kopf-
/Atembewegung wird in den Wechselarmzug integriert;
z. B Zweierzug: rechts einatmen und links ausatmen.
Der Partner stabilisiert die Kérperlage, beobachtet und
gibt Riickmeldungen.

Ubungen fiir die Einbindung aller Teilbewegungen in die
Gesamtbewegung

Ubungsbeispiel 17

Aufbau der Gesamtbewegung zundchst noch ohne
Atmung: Abstof3 — gleiten — Beinschlag — den
Armzug zuschalten.

Ubungsbeispiel 18

Aufbau der Gesamtbewegung zundchst noch ohne
Atmung: Abstof3 — gleiten — Beinschlag — den
Armzug zuschalten — die Atmung zuschalten. Ein- bis
zweimal atmen, hinstellen und neu beginnen.

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

Ubungsbeispiel 15

Ubungsbeispiel 17
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Unterrichtshilfen

Kraulen/Freistil

Methodik

Eine Auswahl von weiteren Ubungsformen und Bewe-
gungshilfen fiir das Techniktraining des
Kraulschwimmens

Die Informationen erfolgen durch Anweisungen, Uber-
treibungen, Anweisungen mit Korper- bzw. Umfeldbezug,
bildhaften Vorstellungen (Metaphern), Gefiihlen, taktil.

Beinschlagiibungen in Riicken- und Bauchlage —
Ubungen zur Wasserlage

e Kontrastiibungen:
Kopfin den Nacken — Kopf bzw. Kinn zur Brust
(Ubungen mit u. ohne Brett ausfiihren)

e Den Kopf/das Gesicht auf das Wasser legen

e In Riickenlage: das Wasser als Kopfkissen nutzen

e In Riickenlage:
Bauch/Hufte zur Decke driicken
(evtl. als Ubertreibung)

e In Riickenlage:
Das Kinn zur Brust hin beugen (evtl. als
Ubertreibung)

e In Bauchlage:
Das Gesicht auf das Wasser legen und zahlen
1,2,3...(Ausatmung)

e Die Ohren mit den Oberarmen einklemmen
(Ubung fiir die Gleitlage)

e Beinschlag mit gestreckten, gebeugten Beinen
(Kontraste)

e Beinschlag 5-6 Zyklen, dann zwei Armziige
anschlieBen

e Beinschlagin Riickenlage, Brett tiber die Beine/
Knie schieben

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Unterrichtshilfen

Kraulen/Freistil

Methodik

Ubungen fiir den Armzug und die Gesamtbewegung
des Kraulschwimmens

Wechselzug mit unterschiedlichen Atemrhythmen
Die Zugphase gestreckt beginnen, dann beugen,
wahrend der Druckphase strecken

Ubertriebenes Rollen in Abstimmung mit der
Kopfdrehung zur Einatmung

Uber Wasser ,,Schulter hoch“ u. ,,Ellbogen hoch*
(Rollen in Verbindung mit Einatmung)
Kraulschwimmen: sich vorstellen, beim
Vorschwingen liber einen quer liegenden
Baumstamm zu greifen (libt die Rollbewegung:
»Schulter hoch“ u. ,Ellbogen hoch®)
,Hihnchenfliigel“-Schwimmen (libt die
Rollbewegung: ,,Schulter hoch“ u. ,,Ellbogen hoch*)
Enger Tauchzug: doppelter Kraularmzug —
Antriebsbewegung unter Wasser

Einarmig schwimmen

(die andere Hand hélt ein Schwimmbrett)

3-4 Zyklen mit dem rechten Arm, 3-4 Zyklen mit dem
linken Arm schwimmen. Der Wechsel findet statt,
wenn beide Arme ausgestreckt
nebeneinanderliegen.

Abschlagschwimmen Der Wechsel findet statt, wenn
beide Arme ausgestreckt nebeneinanderliegen.
Die Druckphase betonen

(Vorstellungen: ,einen Hintermann nass spritzen*,
»die Hand fliegt aus dem Wasser“, ,,ein Gewicht
wegwerfen®)

Das Korperrollen betonen

(,,durch ein Fenster einatmen® oder ,nach dem
Aushub schlagt die Handflache zundchst auf das
Wasser ehe sie nach vorne schwingt®)

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

Unterrichtshilfen

Kraulen/Freistil

Methodik

e Tandem kraulen (Partner hangt sich an die Beine
und ldsst sich ziehen)

o Ubertriebene Vorstellungen fiir hohen Ellenbogen:
»Einen ReiBverschluss an der Seite zuziehen®,
»die Hand aus der Hosentasche ziehen®, ,,der
Daumen streichelt/kitzelt Hiifte und
Rippen“ (Fingerspitzen streifen das Wasser)

e Dicht an der Wand entlang schwimmen
(Ellbogen hoch)

e Eintauchbreite tibertreiben (,weit auBen
eintauchen® oder ,weit nach innen orientieren®)

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Kraulschwimmens

Kraulschwimmen - Armzug:

Armvorschwung mit hohem Ellbogen, | Ist das Merkmal zu erkennen?

der Oberarm ist eingedreht O sehrgut
O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulschwimmen - Armzug:

Die Hand taucht in Schulterbreite ein. Ist das Merkmal zu erkennen?

O sehrgut
ﬂ O iiberhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Kraulschwimmens

Kraulschwimmen - Armzug:

Deutliche Druckphase an der Hiifte | Ist das Merkmal zu erkennen?
vorbei O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Kraulschwimmens

Kraulschwimmen - Armzug:

Zugphase beginnt mit Ist das Merkmal zu erkennen?
gestrecktem Arm. O sehrgut

O {berhaupt nicht
Im weiteren Verlauf wird der Arm O verbesserungsfahig
gebeugt.

Wahrend der Druckphase wird der

Arm wieder gestreckt.

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Kraulschwimmens

Kraulschwimmen - Beinbewegung:

Der Beinschlag wird durch deutliche Ist das Merkmal zu erkennen?

Auf- und Abbewegung der O sehrgut

% Oberschenkel eingeleitet. O (berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulschwimmen - Beinbewegung:

Im Verlauf des Abwartsschlages werden | Ist das Merkmal zu erkennen?

die Kniegelenke deutlich gebeugt. O sehrgut

W O berhaupt nicht
Beim Aufwartsschlag werden die O verbesserungsfahig

Kniegelenke deutlich gestreckt.

i

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Kraulschwimmens

Kraulschwimmen - Bewegungskoordination:

Rhythmischer Beinschlag unterstiitzt Ist das Merkmal zu erkennen?

den Armantrieb. O sehrgut

% O iiberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

e

S=P

Bemerkungen:

Kraulschwimmen - Bewegungskoordination:

Der eine Arm beginnt den Antrieb, Ist das Merkmal zu erkennen?
wahrend der andere Arm die O sehrgut
W Druckphase durchfiihrt. O berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Kraulschwimmens

Kraulschwimmen - Bewegungskoordination:

Eine ausreichende Rollbewegung Ist das Merkmal zu erkennen?
unterstiitzt: O sehrgut
- den Vorschwung der Arme mit O (berhaupt nicht

Hohem Ellenbogen und O verbesserungsfahig

- die Kopfdrehung zur

Einatmung.

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Kraulschwimmens

Kraulschwimmen - Atmung:

Zur Einatmung wird der Kopf nur zur Ist das Merkmal zu erkennen?

Seite gedreht (kein Herausheben des O sehrgut

% Kopfes). O iiberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulschwimmen - Atmung:

Die Einatmung erfolgt in Richtung des Ist das Merkmal zu erkennen?

eingedrehten Oberarms. O sehrgut
O berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulschwimmen - Atmung:

Vor bzw. mit dem Eintauchen derHand | Ist das Merkmal zu erkennen?

rollt der Kopf zuriick ins Wasser. O sehrgut
O (berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Kraulschwimmens

Kérperlage beim Kraulschwimmen:

Flache, gestreckte Korperlage. Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

W Kopf und Schultern liegen etwas héher | O {iberhaupt nicht
O verbesserungsfahig

als die Hiifte und die Beine.

Bemerkungen:

Kérperlage beim Kraulschwimmen:

Die Korperlage bleibtin Ist das Merkmal zu erkennen?
Schwimmrichtung stabil O sehrgut

(keine seitlichen Pendel-bewegungen). | O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Brustschwimmen - Bewegungskoordination:

Der Kérper rollt um die Langsachse. Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zum Armzug Kraulschwimmen

- etwa schulterbreit eintauchen

-

- Arm/Hand beginnt mit der

Druckphase

-der Arm ist im Ellenbogen

stark gebeugt

- Arm und Schulter vorstrecken
- die Hand ist leicht nach
auBen gedreht

- der Korper rollt zum Eintaucharm

- die Hand driickt an der Hiifte

vorbei nach hinten oben

- der Arm wird gestreckt

- der Abwaértszug beginnt mit dem
Wasser fassen.

- die Hand schiebt nach vorne unten
und sucht Stiitz

L

- der Ellenbogen ,,zieht* den

Arm in die Uberwasserphase.
(die Hand aus der Hosen-
tasche ziehen)

- Ziehen und Beugen
- bogenformiger Zug in
Richtung Kérpermitte

- der Unterarm ,,iberholt* auf

Schulterhéhe den Ellenbogen

und schwingt nach vorne

- Ubergang von Zug-in
Druckphase

-der Armist im Ellenbogen
stark gebeugt

v
&

- etwa schulterbreit ein-

tauchen
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Beobachtungshilfen zum Armzug Kraulschwimmen

- Die Hand driickt an der Hiifte vorbei
nach hinten oben
- der Arm wird gestreckt

- Arm und Schulter vorstrecken

- die Hand ist leicht nach

auBen gedreht

- der Korper rollt zum Eintaucharm

- der Ellenbogen ,,zieht“ den Arm in
die Uberwasserphase.
,Die Hand aus der Hosentasche

ziehen“

- der Abwiértszug beginnt mit dem

Wasser fassen.

- die Hand schiebt nach vorne unten

und sucht Stiitz

- der Ellenbogen ,,zieht“ den Arm in
die Uberwasserphase.
,»,Die Hand aus der Hosentasche
ziehen*

- der Unterarm ,,iiberholt* auf
Schulterhéhe den Ellenbogen und

schwingt nach vorne

- Ziehen und Beugen
- bogenformiger Zug in Richtung

Kérpermitte

- starke Beugungim

Ellenbogengelenk

- etwa schulterbreites Eintauchen
der Daumenkante

3
T
g

.

- Druckphase nach hinten oben

in Richtung Hiifte
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Ungiinstige Koordinierung

Ungiinstige Ausfiihrung
Die Armbewegungen sind ungiinstig koordiniert

Der eine Arm beginnt den Antrieb, wahrend der andere Arm bereits die Druckphase beendet hat
(Gegengleichbewegung)

Folgen:
e Das Antriebspotenzial wird gemindert

Korrekturhilfe beim Kraulen

Vorwdrtsgehen im Flachwasser mit Armzugunterstiitzung:

Der Oberkdrper ist leicht vorgebeugt. Die einfache Ubungssituation erlaubt eine leichte Aufmerksamkeits-
lenkung u.a. auf

e dasZiehen — Beugen — Strecken

e diealternierende Bewegung ,,Hand iiber Hand*

e wenn die eine Hand Wasser fasst, beginnt die andere Hand zu driicken

Wechselarmzug mit Partnerunterstiitzung:

Kurze Strecken ohne Atembewegung schwimmen

(zum Atmen hinstellen). Der Partner unterstiitzt die Wasserlage, beobachtet den Schwimmer und gibt
wdhrend der Atempause Riickmeldungen

Hinweis: Die Aufmerksamkeit darauf lenken, dass das Wasserfassen der einen Hand mit dem Beginn der
Druckphase durch die andere Hand zusammenfallt.
Aufbau der Gesamtbewegung zundachst noch ohne Atmung:

Abstof} — Gleiten — Beinschlag - den Armzug zuschalten.

Hinweis: Aufmerksamkeit besonders auf die Koordination der Arm-bewegungen konzentrieren!

Zundchst nurwenige Zyklen in der Gesamtbewegung schwimmen. Immer wieder neu beginnen!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Ungeniigende Druckphase

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Aushub der Arme beginnt zu frith

Folgen:
e  DerAntriebsweg wird verkleinert

° Die Koordination der Gesamtbewegung wird gestort

Korrekturhilfe beim Kraulen

L S

L S

Vorwértsgehen im Flachwasser mit Armzugunterstiitzung:

Der Oberkdrper ist leicht vorgebeugt. Die einfache Ubungssituation erlaubt eine leichte Aufmerksamkeits-
lenkung u.a. auf

e den Druck an der Hiifte vorbei

e  Ziehen — Beugen — Strecken

Wechselarmzug mit Partnerunterstiitzung:

Kurze Strecken ohne Atembewegung schwimmen
(zum Atmen hinstellen). "Den Partner nass spritzen"!
Der Partner beobachtet den Schwimmer und gibt
wdhrend der Atempause Riickmeldungen.

Armzugschwimmen mit Auftriebshilfe:

Kurze Strecken ohne Atembewegung schwimmen

(zum Atmen hinstellen).

e  Die Nutzung von Auftriebshilfen verhindert das Absinken der Beine: Pull - Boy oder Schwimmbrett
zwischen die Oberschenkel klemmen.

e  Die Aufmerksamkeit kann voll auf die Druckbewegung der Hand gelenkt werden

Aufbau der Gesamtbewegung zundachst noch ohne Atmung:

Abstof3 — Gleiten — Beinschlag - den Armzug zuschalten.

Zunichst Uben iiber eine kurze Strecke. Nach einigen Zyklen in der Gesamtbewegung hinstellen und von
vorne beginnen:

Abstof3 — Gleiten — Beinschlag - den Armzug zuschalten

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle

Keine ausreichende Rollbewegung

Ungiinstige Ausfiihrung
Keine ausreichende Rollbewegung

Die Rollbewegung erfolgt nur zur Atemseite

Folgen:
e  Keine Unterstiitzung des Armvorschwungs rechts; der "hohe Ellenbogen" ist nicht moglich
° Ungiinstige Wasserlage

e  Hin-und Herpendeln des Oberkorpers.

Korrekturhilfe beim Kraulen

Vorwdrtsgehen im Flachwasser mit Armzugunterstiitzung:

Der Oberkdrper ist leicht vorgebeugt. Die einfache Ubungssituation erlaubt eine leichte Aufmerksamkeits-
lenkung u.a. auf

e dasZiehen — Beugen — Strecken

e das Korperrollen

Wechselarmzug mit Partnerunterstiitzung:

Kurze Strecken ohne Atembewegung schwimmen

(zum Atmen hinstellen). Der Partner unterstiitzt die Wasserlage, beobachtet den Schwimmer und gibt
wdhrend der Atempause Riickmeldungen

Hinweis: Die Aufmerksamkeit auf das Rollen sowohl zur Atem- wie auch zur Nichtatemseite lenken

"Hiihnchenfliigel"- Schwimmen:

v Das iibertriebene Rollen im Schultergiirtel vermittelt Bewegungserfahrung fiir den hohen Ellenbogen beim
Vorschwung iber Wasser und damit zwangslaufig auch fiir das Rollen um die Kérperlangsachse.
Die Hande greifen in die Achselhohlen.

Nur kurze Strecken ohne Atmung schwimmen, dann "normal”

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Ungiinstige Koordinierung

Ungiinstige Ausfiihrung
Die Armbewegungen sind ungiinstig koordiniert

Der eine Arm beginnt den Antrieb, wahrend der andere Arm bereits die Druckphase beendet hat
(Gegengleichbewegung)

Folgen:
e Das Antriebspotenzial wird gemindert

Korrekturhilfe beim Kraulen

Vorwdrtsgehen im Flachwasser mit Armzugunterstiitzung:

Der Oberkdrper ist leicht vorgebeugt. Die einfache Ubungssituation erlaubt eine leichte Aufmerksamkeits-
lenkung u.a. auf

e dasZiehen — Beugen — Strecken

e diealternierende Bewegung ,,Hand iiber Hand*

e wenn die eine Hand Wasser fasst, beginnt die andere Hand zu driicken

Wechselarmzug mit Partnerunterstiitzung:

Kurze Strecken ohne Atembewegung schwimmen

(zum Atmen hinstellen). Der Partner unterstiitzt die Wasserlage, beobachtet den Schwimmer und gibt
wdhrend der Atempause Riickmeldungen

Hinweis: Die Aufmerksamkeit darauf lenken, dass das Wasserfassen der einen Hand mit dem Beginn der
Druckphase durch die andere Hand zusammenfallt.
Aufbau der Gesamtbewegung zundachst noch ohne Atmung:

Abstof} — Gleiten — Beinschlag - den Armzug zuschalten.

Hinweis: Aufmerksamkeit besonders auf die Koordination der Arm-bewegungen konzentrieren!

Zundchst nurwenige Zyklen in der Gesamtbewegung schwimmen. Immer wieder neu beginnen!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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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

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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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
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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.
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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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Riickenschwimmen

Methodik

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.

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

Ubungsbeispiel 4

Ubungsbeispiel 6

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Unterrichtshilfen

Riickenschwimmen

Methodik

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.

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

Ubungsbeispiel 9

Ubungsbeispiel 11
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Riickenschwimmen

Methodik

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.

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

Ubungsbeispiel 12

Ubungsbeispiel 14
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Riickenschwimmen

Methodik

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:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenschwimmens

Riickenschwimmen - Bewegungskoordination:

Rhythmischer Beinschlag Ist das Merkmal zu erkennen?

e (6er-Schlag) unterstiitzt den O sehrgut

)
f._" : Armantrieb. O (berhaupt 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 berhaupt 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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Starts

Start mit Armschwung

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

L

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 Brustschwimmen

e Delfin/Schmetterling

e Kraulen/Freistil

e Greifstart

e Hockstart

e Schritt-/Trackstart

e Kippwende - Brustschwimmen
o Kippwende - Kraulen/Freistil

e Rollwende - Kraulen/Freistil
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Starts

Start mit Armschwung

Technik

Informationen zum Startsprung

Der Startsprung beim Schwimmen kann durch unterschiedliche Starttechniken mit
folgenden Gemeinsamkeiten ausge-fiihrt werden:

o Nach dem Startsignal wird der Kérper nach vorne verlagert, die Zehen umgreifen die
Vorderkante des Startblocks und die Beine werden im Kniegelenk gebeugt.

e Beim Startsignal werden die Arme nach vorne geschwungen und die Beine gestreckt.

o In der Flugphase, die mit gestrecktem Kérper erfolgt, wird durch die Absenken des
Kopfes die Eintauchphase eingeleitet, die in einem Winkel von 10-20° zur

« Wasseroberflache erfolgt.
Eine flache Flugkurve bedeutet ein frithes und flaches Eintauchen mit einer

entsprechend hoher Bremswirkung. Eine hohe Flugkurve ergibt ein steileres
Eintauchen.

Beschreibung der Technik

e Einnehmen der Startstellung:

o Die Zehen greifen um die Blockkante,

o Der Korperist vorgebeugt,

o Der Kérperschwerpunkt (KSP) liegt senkrecht {iber den FuBsohlen,

o Schultern und Hande zeigen zur Wasserflache.
e Ausholbewegung der Arme und vorkippen in die Absprungposition.
e Das schnellkraftige Wegstrecken wird vom Vorschwingen der Arme begleitet.
e Der Stopp der Arme erfolgt zeitgleich mit dem Abdruck der FiiRe vom Block.
e Fingerspitzen zeigen zum Eintauchpunkt, Kopf liegt zwischen den Armen.
o Eintauchen, Gleiten und Ubergang zum Schwimmen.

Erlduterungen zur Technik

Charakteristische Phasen des Startsprunges mit den entsprechenden Steuermdglichkeiten:

Ausgangs- oder Vorbereitungsphase: Greif- oder Armschwungposition, Fuf3stellung 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
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Starts

Start mit Armschwung

Methodik

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

Nt
)

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

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Starts

Start mit Armschwung

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung des Starts mit

Armschwung

Hinweise zur Entwicklung von Lernschritten fiir die
Vermittlung des Blockstarts

Zunichst Ubungen aus niedriger Absprunghohe

ohne Armschwung
Die Absprunghohe wird nach und nach erhéht

Korperstreckung und Kopfsteuerung kénnen
durch Delfinspriinge im Flachwasser geiibt
werden

Bewegungsabfolge:

Kippen — strecken — Kopfsteuerung, z. B.

e aus dem Sitz vom Beckenrand springen
(FuiBe stiitzen sich auf die Uberlaufrinne)

e aus der ,tiefen Hocke“ von der
Beckenkante aus springen

e aus der,halbhohen Hocke“ von der
Beckenkante aus springen

e Flipperspriinge von der Beckenkante aus
Streckspriinge an Land

Standweitspriinge vom Block

(kraftiger Armschwung - fuBwartig eintauchen)
Armschwung bzw. Greifbewegung erst spater
zuschalten

Das friihe Abstoppen der Arme iiben
(Hande/Finger zeigen zum Eintauchpunkt)

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Starts

Start mit Armschwung

Methodik

Aufmerksamkeitsschwerpunkte, die beim weiteren Uben
besonders beachtet werden sollen

e das Vorkippen oder das Driicken bzw. Ziehen in
den Absprungwinkel

e das kréftige Wegstrecken des Korpers bzw.
Abdriicken der FiiRe von der Blockkante gegen
Ende des Vorkippens

e der Armschwung und Armstopp zur Unterstiitzung
der Streckbewegung

o das kopfwadrtige Eintauchen
(Kopfsteuerung — Kopf zur Brust hin beugen)

e das friihzeitige Umlenken im Wasser in die
Schwimmrichtung (Kopfsteuerung — Blick nach
vorne und oben, Blick zu den Handen)

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Armschwungstarts

Armschwungstart - Ausgangsposition:

Fuf3- und Kniegelenke sind gebeugt. Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
Die gebeugten Knie befinden sich etwas | O (berhaupt nicht

vor der vorderen Startblockkante. O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Armschwungstart - Ausgangsposition:

Hande und Schultern zeigen Richtung Ist das Merkmal zu erkennen?

Wasserflache. O sehrgut
O uberhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Armschwungstart - Ausgangsposition:

Die Zehen umgreifen die vordere Ist das Merkmal zu erkennen?

Startblockkante. O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Armschwungstarts

Armschwungstart - Vorbereitung des Absprungs:

Die Zehen umgreifen die vordere Ist das Merkmal zu erkennen?

Startblockkante. O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

i

Bemerkungen:

Armschwungstart - Vorbereitung des Absprungs:

Wéhrend des Vorkippens werden Kopf Ist das Merkmal zu erkennen?

und der Oberkdrper weiter zu den O sehrgut

Oberschenkeln hin gebeugt. O {berhaupt nicht
% O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Armschwungstart - Vorbereitung des Absprungs:

Das schnellkréaftige Wegstrecken wird Ist das Merkmal zu erkennen?

vom Vorschwingen der Arme begleitet. O sehrgut
O (berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Armschwungstarts

Armschwungstart - Absprung und Flugphase:

Zeitgleich mit dem Abdruck der Fiif3e Ist das Merkmal zu erkennen?

stoppt der Vorschwung der Hande. O sehrgut
O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Armschwungstart - Absprung und Flugphase:

Der Absprungwinkel erméglicht eine Ist das Merkmal zu erkennen?
flache Flugkurve. O sehrgut
O (berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Armschwungstart - Absprung und Flugphase:

Im Verlauf der Flugphase beugt sich Ist das Merkmal zu erkennen?
A der Kopf zwischen die gestreckten O sehrgut
‘ﬁ: Arme. O {iberhaupt nicht
%I A O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Armschwungstarts

Armschwungstart - Absprung und Flugphase:

Gegen Ende der Flugphase zeigen die Ist das Merkmal zu erkennen?
A Fingerspitzen zum Eintauchbereich O sehrgut
‘ﬁ: hin. O {iberhaupt nicht
%I A\ O verbesserungsfihig

Bemerkungen:

Armschwungstart - Eintauchphase:

Der Kopf liegt beim Eintauchen Ist das Merkmal zu erkennen?

@‘ . zwischen bzw. unter den gestreckten O sehrgut
; Armen. O (berhaupt nicht

A
AN
\ O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Armschwungstart - Eintauchphase:

Die Eintauchfolge ist: Hinde-Arme- Ist das Merkmal zu erkennen?
@‘ N Kopf-Rumpf. O sehrgut
A O (berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Armschwungstarts

Armschwungstart - Eintauchphase:

Der Korper wird im Verlaufe der Ist das Merkmal zu erkennen?

Eintauchphase gestreckt. O sehrgut
‘ﬁ'—" O (Uiberhaupt nicht
%I O verbesserungsfahig

\
Ny
”‘*&‘f*\

Bemerkungen:
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Absprung beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Kérper kippt zu weit nach unten.

Das Wegstrecken erfolgt zu spat.

Folgen:

e DerAbsprung erfolgt nach vorne unten.
e Die Flugkurve ist zu flach

e dahersehrfrithes Eintauchen.

Korrekturhilfe zum Absprung beim Startsprung

Flipperspriinge iiber und durch Hindernisse.

Durch die Bewadltigung der Hindernisse werden ganz entscheidende Abldufe der Startsprungbewegung
erfahren und gelibt:

e DerAbsprung nach vorne oben.

e Die Kopfsteuerung zum Eintauchen und zum Auftauchen.

e Die bogenformige Kérperbewegung vom Absprung bis zum Eintauchen.

Absprung aus der halbhohen Hocke:

e Die Zehen greifen um die Beckenkante!

e DerKorperkippt nach vorne in den Absprungwinkel

e Kréftiges Wegstrecken von der Beckenkante nach vorne oben!

e Umlenkung der Flugkurve durch Kopfbeugung zwischen die Arme.
e Die Finger zeigen zum Eintauchpunkt!

Die Wassertiefe muss mindestens 1,80 m betragen!

Der Standweitsprung (Schlusssprung):
e Das schnellkréftige Abspringen wird gelibt!
e Das Zusammenspiel von Absprung und Armschwung wird geiibt

e Die Bewegungsaufgabe kann auch als Reaktions-tibung ( Pfiff, Zuruf) ausgefiihrt werden!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Armstopp beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung

Die Arme schwingen zu weit nach vorne und oben

e Die Hande zeigen beim Abstoppen des Armschwungs nicht zum Eintauchpunkt.
e Die Beine sind nicht geschlossen, die FiiBe nicht gestreckt.

e Keine Spannung/Kontraktion der Hiiftstreck-/GesafSmuskulatur

Folgen:
e zuflache Flugkurve
e zuflacher Eintauchwinkel

e grofer Bremswiderstand

Korrekturhilfe zum Armstopp beim Startsprung

Startsprung mit Armschwung vom Beckenrand:
Mit dem letzten Abdruck vom Block den Armschwung stoppen:
e Die Hdnde zeigen zum Eintauchpunkt!

e Den Kopf zwischen die Oberarme nehmen!

Sicherheit beim Absprung:

Die Wassertiefe muss mindestens 1,80 m betragen!!

Die Zehen greifen um die Blockkante. Das ergibt ein effektives Widerlager fiir den Abdruck vom Block und
verhindert das Wegrutschen nach hinten

Startsprung mit Armschwung vom Block:
Mit dem letzten Abdruck vom Block den Armschwung stoppen:
e Die Hdnde zeigen zum Eintauchpunkt!

e Den Kopf zwischen die Oberarme nehmen!

Strecksprung. Die Wand dient als Orientierungshilfe:

Durch das Antippen der Wand wird der Armschwung rechtzeitig vor Erreichen der Kérperlangsachse

LSS A

gestoppt.
e Mit dem Armstopp wird der Kopf zwischen bzw. unter die Arme gebeugt.
e DerBlickist zu den gestreckten Fiien gerichtet!

Diese Ubung kann u. a. sehr gut in der Turnhalle ausgefiihrt werden.

Im Schwimmbad ist diese Ubung wegen der Rutschgefahr nur auf trockenem Boden geeignet!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Kopfsteuerung beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Kopf wird zum Eintauchen nicht zwischen die Arme gebeugt

Folgen:
° ,Bauchklatscher”

Korrekturhilfe zur Kopfsteuerung beim Startsprung

Flippersprung:

Die Grundbewegung des Startsprunges, besonders die Eintauchphase, wird unter einfachen
Lernbedingungen erfahren.

Eintauchfolge: Hande, Kopf, Schultern!

Die intensive Kopfbeugung nach unten unterstiitzt das Eintauchen

Die Hande zur Sicherheit immer in Vorhalte vor dem Kopf behalten!!!

Flipperspriinge tiber und durch Hindernisse:

Durch die Bewadltigung der Hindernisse werden ganz entscheidende Abldufe der Startsprungbewegung
erfahren und gelibt:

— Der Absprung nach vorne oben.

— Die Kopfsteuerung zum Eintauchen und zum Auftauchen.

— Die bogenférmige Kérperbewegung vom Absprung bis zum Eintauchen.

Flippersprung:

— Allmahlich die Absprungebene erhdhen.

— Die ,,Flugkurve“ und den Eintauchwinkel durch unterschiedlich starkes Kopfbeugen variieren!
Darauf achten, dass die Hinde beim Eintauchen in Vorhalte bleiben (Kopfschutz)!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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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

L

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 Brustschwimmen

e Delfin/Schmetterling

e Kraulen/Freistil

e Startsprung mit Armschwung
e Hockstart

e Schritt-/Trackstart

e Kippwende - Brustschwimmen
o Kippwende - Kraulen/Freistil

e Rollwende - Kraulen/Freistil
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Technik

Informationen zum Startsprung
Der Startsprung beim Schwimmen kann durch unterschiedliche Starttechniken mit
folgenden Gemeinsamkeiten ausge-fiihrt werden:

e Nach dem Startsignal wird der Kérper nach vorne verlagert, die Zehen umgreifen die
Vorderkante des Startblocks und die Beine werden im Kniegelenk gebeugt.

® Beim Startsignal werden die Arme nach vorne geschwungen und die Beine gestreckt.

® In der Flugphase, die mit gestrecktem Korper erfolgt, wird durch die Absenken des
Kopfes die Eintauchphase eingeleitet, die in einem Winkel von 10-20° zur Wasseroberflache erfolgt.

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

Beschreibung der Technik

e Einnehmen der Startstellung:

o Die Zehen greifen um die Blockkante,

o DerKorperist vorgebeugt,

o DerKérperschwerpunkt (KSP) liegt senkrecht iber den FuBsohle.
e Die Hande ziehen bzw. driicken den Kérper nach vorne in die Absprungposition
e Das schnellkraftige Wegstrecken wird vom Vorschwingen der Arme begleitet
e Kurzer Blick nach vorne, Stopp der Arme zeitgleich mit dem Abdruck der FiiRe vom Block
e Fingerspitzen zeigen zum Eintauchpunkt, Kopf zwischen die gestreckten Arme nehmen
e Eintauchen, Gleiten und Ubergang zum Schwimmen

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
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Methodik

Informationen zum Startsprung R,
Der Startsprung beim Schwimmen kann durch unterschiedliche Starttechniken mit

folgenden Gemeinsamkeiten ausge-fiihrt werden:

Ny
|

e Nach dem Startsignal wird der Kérper nach vorne verlagert, die Zehen umgreifen die
Vorderkante des Startblocks und die Beine werden im Kniegelenk gebeugt.
® Beim Startsignal werden die Arme nach vorne geschwungen und die Beine gestreckt.
® In der Flugphase, die mit gestrecktem Korper erfolgt, wird durch die Absenken des
Kopfes die Eintauchphase eingeleitet, die in einem Winkel von 10-20° zur Wasseroberflache erfolgt.

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

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung des Greifstarts

Hinweise zur Entwicklung von Lernschritten beim
Startsprung

Zunichst Ubungen aus niedriger Absprunghshe
ohne Armschwung

Die Absprunghohe wird nach und nach erhht

Korperstreckung und Kopfsteuerung konnen durch

Delfinspriinge im Flachwasser geiibt werden

Bewegungsabfolge: Kippen — strecken —

Kopfsteuerung, z. B.

e aus dem Sitz vom Beckenrand springen
(FiBe stiitzen sich auf die Uberlaufrinne)

e aus der ,tiefen Hocke“ von der Beckenkante
aus springen

e aus der ,halbhohen Hocke* von der
Beckenkante aus springen

e Flipperspriinge von der Beckenkante aus

Streckspriinge an Land

Standweitspriinge vom Block

(kraftiger Armschwung — fuBwartig eintauchen)

Armschwung bzw. Greifbewegung erst spater

zuschalten

Das friihe Abstoppen der Arme iiben

(Hande/Finger zeigen zum Eintauchpunkt)

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Starts
Greifstart

Methodik

Aufmerksamkeitsschwerpunkte beim Uben

das Vorkippen oder das Driicken bzw. Ziehen
in den Absprungwinkel

das kraftige Wegstrecken des Korpers bzw.
Abdriicken der FiiRe von der Blockkante gegen
Ende des Vorkippens

der Armschwung und Armstopp zur Unterstiitzung
der Streckbewegung

das kopfwartige Eintauchen

(Kopfsteuerung — Kopf zur Brust hin beugen)
das friihzeitige Umlenken im Wasser in die
Schwimmrichtung (Kopfsteuerung — Blick nach
vorne und oben, Blick zu den Handen)

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Greifstarts

Ausgangsposition:

Die Hande greifen um die vordere Ist das Merkmal zu erkennen?
Blockvorderkante. O sehrgut

O {berhaupt nicht
oder: O verbesserungsfahig

Die Handflachen driicken gegen die

Blockvorderkante.

Bemerkungen:

Ausgangsposition:

Die Zehen umgreifen die vordere Ist das Merkmal zu erkennen?

Startblockkante. O sehrgut
O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Ausgangsposition:

Fuf3- und Kniegelenke sind gebeugt. Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Greifstarts

Vorbereitung des Absprungs:

Die Hande ziehen bzw. driicken den Ist das Merkmal zu erkennen?
Korper nach vorne in die O sehrgut
Absprungposition. O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Vorbereitung des Absprungs:

Zur Vorbereitung des Abspringens wird Ist das Merkmal zu erkennen?
die Beugung im Kniegelenk verstarkt. O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Vorbereitung des Absprungs:

Das schnellkraftige Wegstrecken wird Ist das Merkmal zu erkennen?

vom Vorschwingen der Arme begleitet. O sehrgut
O uberhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Greifstarts

Vorbereitung des Absprungs:

Kurzer Blick nach vorne wahrend die Ist das Merkmal zu erkennen?

Arme vorschwingen. O sehrgut
O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Absprung und Flugphase:

Zeitgleich mit dem Abdruck der FiiBe Ist das Merkmal zu erkennen?

stoppt der Vorschwung der Hande. O sehrgut
O berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Absprung und Flugphase:

Der Absprungwinkel erméglicht eine Ist das Merkmal zu erkennen?

flache Flugkurve. O sehrgut
O Uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Beobachtungshilfen zur

Absprung und Flugphase:

Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Ausfiihrung des Greifstarts

Im Verlauf der Flugphase beugt sich der Ist das Merkmal zu erkennen?

Kopf zwischen die gestreckten Arme. O sehrgut

O (berhaupt nicht
O verbesserungsfdahig

Bemerkungen:

Absprung und Flugphase:

Gegen Ende der Flugphase zeigen die Ist das Merkmal zu erkennen?

Fingerspitzen zum Eintauchbereich hin. O sehrgut
O berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Eintauchphase:

Der Kopf liegt beim Eintauchen zwischen | Ist das Merkmal zu erkennen?

bzw. unter den gestreckten Armen. O sehrgut
O berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Greifstarts

Eintauchphase:

Der Korper wird im Verlaufe der Ist das Merkmal zu erkennen?

Eintauchphase gestreckt. O sehrgut
O (berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Eintauchphase:

\ Die Eintauchfolge ist: Ist das Merkmal zu erkennen?
%’ NS Hande-Arme-Kopf-Rumpf. O sehrgut

/'_ ‘Y)‘ 3

A O (Uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Absprung beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Kérper kippt zu weit nach unten.

Das Wegstrecken erfolgt zu spat.

Folgen:

e DerAbsprung erfolgt nach vorne unten.
e Die Flugkurve ist zu flach

e dahersehrfrithes Eintauchen.

Korrekturhilfe zum Absprung beim Startsprung

Flipperspriinge iiber und durch Hindernisse.

Durch die Bewadltigung der Hindernisse werden ganz entscheidende Abldufe der Startsprungbewegung
erfahren und gelibt:

e DerAbsprung nach vorne oben.

e Die Kopfsteuerung zum Eintauchen und zum Auftauchen.

e Die bogenformige Kérperbewegung vom Absprung bis zum Eintauchen.

Absprung aus der halbhohen Hocke:

e Die Zehen greifen um die Beckenkante!

e DerKorperkippt nach vorne in den Absprungwinkel

e Kréftiges Wegstrecken von der Beckenkante nach vorne oben!

e Umlenkung der Flugkurve durch Kopfbeugung zwischen die Arme.
e Die Finger zeigen zum Eintauchpunkt!

Die Wassertiefe muss mindestens 1,80 m betragen!

Der Standweitsprung (Schlusssprung):
e Das schnellkréftige Abspringen wird gelibt!
e Das Zusammenspiel von Absprung und Armschwung wird geiibt

e Die Bewegungsaufgabe kann auch als Reaktions-tibung ( Pfiff, Zuruf) ausgefiihrt werden!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Armstopp beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung

Die Arme schwingen zu weit nach vorne und oben

e Die Hande zeigen beim Abstoppen des Armschwungs nicht zum Eintauchpunkt.
e Die Beine sind nicht geschlossen, die FiiBe nicht gestreckt.

e Keine Spannung/Kontraktion der Hiiftstreck-/GesafSmuskulatur

Folgen:
e zuflache Flugkurve
e zuflacher Eintauchwinkel

e grofer Bremswiderstand

Korrekturhilfe zum Armstopp beim Startsprung

Startsprung mit Armschwung vom Beckenrand:
Mit dem letzten Abdruck vom Block den Armschwung stoppen:
e Die Hdnde zeigen zum Eintauchpunkt!

e Den Kopf zwischen die Oberarme nehmen!

Sicherheit beim Absprung:

Die Wassertiefe muss mindestens 1,80 m betragen!!

Die Zehen greifen um die Blockkante. Das ergibt ein effektives Widerlager fiir den Abdruck vom Block und
verhindert das Wegrutschen nach hinten

Startsprung mit Armschwung vom Block:
Mit dem letzten Abdruck vom Block den Armschwung stoppen:
e Die Hdnde zeigen zum Eintauchpunkt!

e Den Kopf zwischen die Oberarme nehmen!

Strecksprung. Die Wand dient als Orientierungshilfe:

Durch das Antippen der Wand wird der Armschwung rechtzeitig vor Erreichen der Kérperlangsachse

LSS A

gestoppt.
e Mit dem Armstopp wird der Kopf zwischen bzw. unter die Arme gebeugt.
e DerBlickist zu den gestreckten Fiien gerichtet!

Diese Ubung kann u. a. sehr gut in der Turnhalle ausgefiihrt werden.

Im Schwimmbad ist diese Ubung wegen der Rutschgefahr nur auf trockenem Boden geeignet!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Kopfsteuerung beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Kopf wird zum Eintauchen nicht zwischen die Arme gebeugt

Folgen:
° ,Bauchklatscher”

Korrekturhilfe zur Kopfsteuerung beim Startsprung

Flippersprung:

Die Grundbewegung des Startsprunges, besonders die Eintauchphase, wird unter einfachen
Lernbedingungen erfahren.

Eintauchfolge: Hande, Kopf, Schultern!

Die intensive Kopfbeugung nach unten unterstiitzt das Eintauchen

Die Hande zur Sicherheit immer in Vorhalte vor dem Kopf behalten!!!

Flipperspriinge tiber und durch Hindernisse:

Durch die Bewadltigung der Hindernisse werden ganz entscheidende Abldufe der Startsprungbewegung
erfahren und gelibt:

— Der Absprung nach vorne oben.

— Die Kopfsteuerung zum Eintauchen und zum Auftauchen.

— Die bogenférmige Kérperbewegung vom Absprung bis zum Eintauchen.

Flippersprung:

— Allmahlich die Absprungebene erhdhen.

— Die ,,Flugkurve“ und den Eintauchwinkel durch unterschiedlich starkes Kopfbeugen variieren!
Darauf achten, dass die Hinde beim Eintauchen in Vorhalte bleiben (Kopfschutz)!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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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

L

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 Brustschwimmen

e Delfin/Schmetterling

e Kraulen/Freistil

e Startsprung mit Armschwung
e Greifstart

e Schritt-/Trackstart

e Kippwende - Brustschwimmen
o Kippwende - Kraulen/Freistil

e Rollwende - Kraulen/Freistil

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de 100
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Starts

Hockstart

Technik

Informationen zum Startsprung

Der Startsprung beim Schwimmen kann durch unterschiedliche Starttechniken mit
folgenden Gemeinsamkeiten ausge-fiihrt werden:

o Nach dem Startsignal wird der Kérper nach vorne verlagert, die Zehen umgreifen
die Vorderkante des Startblocks und die Beine werden im Kniegelenk gebeugt.
® Beim Startsignal werden die Arme nach vorne geschwungen und die Beine gestreckt.
® In der Flugphase, die mit gestrecktem Korper erfolgt, wird durch die Absenken des
Kopfes die Eintauchphase eingeleitet, die in einem Winkel von 10-20° zur Wasseroberfldache erfolgt.

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

Beschreibung der Technik

e Einnehmen der Startstellung:
o Die Zehen greifen um die Blockkante
o Der Korperist vorgebeugt
o Der Korperschwerpunkt (KSP) liegt senkrecht tiber den Fuf3sohlen
o Die Hande greifen um die Blockvorderkante
¢ Die Hande ziehen bzw. driicken den Kérper nach vorne in die Absprungposition

o Das schnellkraftige Wegstrecken in die hohe Flugkurve wird durch schwungvolles Hochziehen der Arme/Ellenbogen
unterstitzt

e Im Kulminationspunkt anhocken und drehen; die Hdande zeigen zum Eintauchpunkt
 Kopfzwischen die Arme nehmen, Beine schnellkraftig strecken, Eintauchen, Gleiten, Ubergang zum Schwimmen

Erlduterungen zur Technik

Charakteristische Phasen des Startsprunges mit den entsprechenden Steuermoglichkeiten:

Ausgangs- oder Vorbereitungsphase: Greif- oder Armschwungposition, Fuf3stellung 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
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Starts

Hockstart

Methodik

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

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

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Starts

Hockstart

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung des Hockstarts

Hinweise zur Entwicklung von Lernschritten
beim Startsprung

e Zunichst Ubungen aus niedriger Absprunghéhe
ohne Armschwung

e Die Absprunghdhe wird nach und nach erhoht

o Korperstreckung und Kopfsteuerung konnen durch
Delfinspriinge im Flachwasser geiibt werden

e Bewegungsabfolge: Kippen — strecken —

Kopfsteuerung, z. B.

e aus dem Sitz vom Beckenrand springen
(FiBe stiitzen sich auf die Uberlaufrinne)

e aus der ,tiefen Hocke“ von der Beckenkante
aus springen

e aus der,halbhohen Hocke* von der
Beckenkante aus springen

e Flipperspriinge von der Beckenkante aus

Streckspriinge an Land

Standweitspriinge vom Block
(kraftiger Armschwung — fuBwartig eintauchen)

Armschwung bzw. Greifbewegung erst spater
zuschalten

Das friihe Abstoppen der Arme iiben
(Hande/Finger zeigen zum Eintauchpunkt)

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Starts

Hockstart

Methodik

Aufmerksamkeitsschwerpunkte beim Uben

das Vorkippen oder das Driicken bzw. Ziehen in
den Absprungwinkel

das kraftige Wegstrecken des Kdrpers bzw.
Abdriicken der FiiBe von der Blockkante gegen
Ende des Vorkippens

der Armschwung und Armstopp zur Unterstiitzung
der Streckbewegung

das kopfwartige Eintauchen

(Kopfsteuerung — Kopf zur Brust hin beugen)
das frithzeitige Umlenken im Wasser in die
Schwimmrichtung (Kopfsteuerung — Blick nach
vorne und oben, Blick zu den Handen)

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Hockstarts

Ausgangsposition:

Die Hande greifen um die vordere Ist das Merkmal zu erkennen?
Blockvorderkante. O sehrgut

O {berhaupt nicht
oder: O verbesserungsfahig

Die Handflachen driicken gegen die

Blockvorderkante.

Bemerkungen:

Ausgangsposition:

Die Zehen umgreifen die vordere Ist das Merkmal zu erkennen?

Startblockkante. O sehrgut
O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Ausgangsposition:

Fuf3- und Kniegelenke sind gebeugt. Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Hockstarts

Vorbereitung des Absprungs:

Die Hande ziehen bzw. driicken den Ist das Merkmal zu erkennen?
Korper nach vorne in die O sehrgut
Absprungposition. O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Vorbereitung des Absprungs:

Zur Vorbereitung des Abspringens wird Ist das Merkmal zu erkennen?
die Beugung im Kniegelenk verstarkt. O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Absprung:

Schnellkraftiges Wegstrecken nach Ist das Merkmal zu erkennen?

vorne oben O sehrgut
O (uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Hockstarts

Absprung und Flugphase:

Die Arme und Ellenbogen werden Ist das Merkmal zu erkennen?
schwungvoll nach oben gezogen um O sehrgut
ﬁ: Flughdhe zu erreichen O {berhaupt nicht
— L O verbesserungsfahig
Bemerkungen:
Flugphase:

Im Verlauf der Drehung strecken sich die | Ist das Merkmal zu erkennen?

Arme; die Hande zeigen zur Wasserfliche | O sehrgut
ﬁ' hin O (Uberhaupt nicht
[ O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Hockstarts

Flugphase:
Der gehockte Képer wird um die Ist das Merkmal zu erkennen?
Hiftachse (Breitenachse) in die O sehrgut
ﬁ, [ Kopfiiberposition gedreht O (berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

o

Bemerkungen:

Flugphase:

Der Kopf wird zwischen die gestreckten Ist das Merkmal zu erkennen?

Arme gesenkt. O sehrgut

@l O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Hockstarts

Eintauchphase:

Die Beine werden zum Eintauchen kraftig | Ist das Merkmal zu erkennen?
Eﬁ: gestreckt O sehrgut
/ O (berhaupt nicht
A

O verbesserungsfahig

T

e
Bemerkungen:
Eintauchphase:
\ Der Kopf liegt beim Eintauchen zwischen | Ist das Merkmal zu erkennen?
ﬁl N den gestreckten Armen.. O sehrgut

O berhaupt nicht

Ay
\\ O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Absprung beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Kérper kippt zu weit nach unten.

Das Wegstrecken erfolgt zu spat.

Folgen:

e DerAbsprung erfolgt nach vorne unten.
e Die Flugkurve ist zu flach

e dahersehrfrithes Eintauchen.

Korrekturhilfe zum Absprung beim Startsprung

Flipperspriinge iiber und durch Hindernisse.

Durch die Bewadltigung der Hindernisse werden ganz entscheidende Abldufe der Startsprungbewegung
erfahren und gelibt:

e DerAbsprung nach vorne oben.

e Die Kopfsteuerung zum Eintauchen und zum Auftauchen.

e Die bogenformige Kérperbewegung vom Absprung bis zum Eintauchen.

Absprung aus der halbhohen Hocke:

e Die Zehen greifen um die Beckenkante!

e DerKorperkippt nach vorne in den Absprungwinkel

e Kréftiges Wegstrecken von der Beckenkante nach vorne oben!

e Umlenkung der Flugkurve durch Kopfbeugung zwischen die Arme.
e Die Finger zeigen zum Eintauchpunkt!

Die Wassertiefe muss mindestens 1,80 m betragen!

Der Standweitsprung (Schlusssprung):
e Das schnellkréftige Abspringen wird gelibt!
e Das Zusammenspiel von Absprung und Armschwung wird geiibt

e Die Bewegungsaufgabe kann auch als Reaktions-tibung ( Pfiff, Zuruf) ausgefiihrt werden!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Armstopp beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung

Die Arme schwingen zu weit nach vorne und oben

e Die Hande zeigen beim Abstoppen des Armschwungs nicht zum Eintauchpunkt.
e Die Beine sind nicht geschlossen, die FiiBe nicht gestreckt.

e Keine Spannung/Kontraktion der Hiiftstreck-/GesafSmuskulatur

Folgen:
e zuflache Flugkurve
e zuflacher Eintauchwinkel

e grofer Bremswiderstand

Korrekturhilfe zum Armstopp beim Startsprung

Startsprung mit Armschwung vom Beckenrand:
Mit dem letzten Abdruck vom Block den Armschwung stoppen:
e Die Hdnde zeigen zum Eintauchpunkt!

e Den Kopf zwischen die Oberarme nehmen!

Sicherheit beim Absprung:

Die Wassertiefe muss mindestens 1,80 m betragen!!

Die Zehen greifen um die Blockkante. Das ergibt ein effektives Widerlager fiir den Abdruck vom Block und
verhindert das Wegrutschen nach hinten

Startsprung mit Armschwung vom Block:
Mit dem letzten Abdruck vom Block den Armschwung stoppen:
e Die Hdnde zeigen zum Eintauchpunkt!

e Den Kopf zwischen die Oberarme nehmen!

Strecksprung. Die Wand dient als Orientierungshilfe:

Durch das Antippen der Wand wird der Armschwung rechtzeitig vor Erreichen der Kérperlangsachse

LSS A

gestoppt.
e Mit dem Armstopp wird der Kopf zwischen bzw. unter die Arme gebeugt.
e DerBlickist zu den gestreckten Fiien gerichtet!

Diese Ubung kann u. a. sehr gut in der Turnhalle ausgefiihrt werden.

Im Schwimmbad ist diese Ubung wegen der Rutschgefahr nur auf trockenem Boden geeignet!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Kopfsteuerung beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Kopf wird zum Eintauchen nicht zwischen die Arme gebeugt

Folgen:
° ,Bauchklatscher”

Korrekturhilfe zur Kopfsteuerung beim Startsprung

Flippersprung:

Die Grundbewegung des Startsprunges, besonders die Eintauchphase, wird unter einfachen
Lernbedingungen erfahren.

Eintauchfolge: Hande, Kopf, Schultern!

Die intensive Kopfbeugung nach unten unterstiitzt das Eintauchen

Die Hande zur Sicherheit immer in Vorhalte vor dem Kopf behalten!!!

Flipperspriinge tiber und durch Hindernisse:

Durch die Bewadltigung der Hindernisse werden ganz entscheidende Abldufe der Startsprungbewegung
erfahren und gelibt:

— Der Absprung nach vorne oben.

— Die Kopfsteuerung zum Eintauchen und zum Auftauchen.

— Die bogenférmige Kérperbewegung vom Absprung bis zum Eintauchen.

Flippersprung:

— Allmahlich die Absprungebene erhdhen.

— Die ,,Flugkurve“ und den Eintauchwinkel durch unterschiedlich starkes Kopfbeugen variieren!
Darauf achten, dass die Hinde beim Eintauchen in Vorhalte bleiben (Kopfschutz)!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



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 |
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

L

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 Brustschwimmen

e Delfin/Schmetterling

e Kraulen/Freistil

e Startsprung mit Armschwung
e Greifstart

e Hockstart

e Kippwende - Brustschwimmen
o Kippwende - Kraulen/Freistil

e Rollwende - Kraulen/Freistil

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de 114
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Technik

Informationen zum Startsprung
Der Startsprung beim Schwimmen kann durch unterschiedliche Starttechniken mit
folgenden Gemeinsamkeiten ausge-fiihrt werden:

o Nach dem Startsignal wird der Kérper nach vorne verlagert, die Zehen umgreifen
die Vorderkante des Startblocks und die Beine werden im Kniegelenk gebeugt.
® Beim Startsignal werden die Arme nach vorne geschwungen und die Beine gestreckt.
® In der Flugphase, die mit gestrecktem Korper erfolgt, wird durch die Absenken des
Kopfes die Eintauchphase eingeleitet, die in einem Winkel von 10-20° zur Wasseroberfldache erfolgt.

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

Beschreibung der Technik
e Schrittstellung auf dem Block

Die Zehen des vorderen FuB3es greifen um die Blockkante

Die Hande greifen die Blockvorderkante

Der Korperschwerpunkt (KSP) wird nach hinten verlagert. Der Kopf ist gesenkt
Die Hande ziehen bzw. driicken den Kérper nach vorne in die Absprungposition
Abdruck und Streckung der Beine erfolgen nacheinander:

o erst das hintere Bein,

o dann das vordere Bein.

Das schnellkraftige Wegstrecken wird vom Vorschwingen der Arme begleitet.
Kurzer Blick nach vorne

Zeitgleich mit dem Abdruck vom Block erfolgt das Abstoppen der Arme

Der Kopf liegt zwischen den gestreckten Armen (Kinn zeigt zur Brust)

Die Fingerspitzen zeigen zum Eintauchpunkt

Eintauchen, Gleiten und Ubergang zum Schwimmen.

Erlduterungen zur Technik

Charakteristische Phasen des Startsprunges mit den entsprechenden Steuermoglichkeiten:

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
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Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung des Schrittstarts

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

Durch die stufenweise Erhdhung der Absprungfldche beim Blockstart und

allmdhliche Hinzunahme von weiteren Bewegungsteilen, z. B. der spezifischen [ﬂj
Armbewegungen, wird schlielich das Lernziel ,,Startsprung mit Ubergang in die
Schwimmbewegung* erreicht.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Methodik

MethodischesKonzept zur Vermittlung des Schrittstarts

Hinweise zur Entwicklung von Lernschritten beim
Startsprung

Zunichst Ubungen aus niedriger Absprunghshe
ohne Armschwung

Die Absprunghohe wird nach und nach erhdht

Korperstreckung und Kopfsteuerung konnen durch
Delfinspriinge im Flachwasser geiibt werden

Bewegungsabfolge: Kippen — strecken —
Kopfsteuerung, z. B.
e aus dem Sitz vom Beckenrand springen
(FiBe stiitzen sich auf die Uberlaufrinne)
e aus der ,tiefen Hocke“ von der Beckenkante
aus springen
e aus der ,halbhohen Hocke* von
der Beckenkante aus springen
e Flipperspriinge von der Beckenkante aus
Streckspriinge an Land
Standweitspriinge vom Block
(kraftiger Armschwung — fuRwartig eintauchen)
Armschwung bzw. Greifbewegung erst spater
zuschalten
Das frithe Abstoppen der Arme iiben
(Hande/Finger zeigen zum Eintauchpunkt)

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Starts

Schritt-/Trackstart

Methodik

Aufmerksamkeitsschwerpunkte beim Uben

das Vorkippen oder das Driicken bzw. Ziehen in
den Absprungwinkel

das kraftige Wegstrecken des Kdrpers bzw.
Abdriicken der FiiRe von der Blockkante gegen
Ende des Vorkippens

der Armschwung und Armstopp zur Unterstiitzung
der Streckbewegung

das kopfwartige Eintauchen

(Kopfsteuerung — Kopf zur Brust hin beugen)
das frithzeitige Umlenken im Wasser in die
Schwimmrichtung(Kopfsteuerung — Blick nach
vorne und oben, Blick zu den Handen)

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
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Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Schrittstarts

Ausgangsposition:

Die Hande greifen um die vordere Ist das Merkmal zu erkennen?
Blockvorderkante O sehrgut

o O {berhaupt nicht
oder: O verbesserungsfahig

Die Handflachen driicken gegen die

Blockvorderkante

Bemerkungen:

Ausgangsposition:

Die Zehen des vorderen Fuf3es umgreifen | Ist das Merkmal zu erkennen?
die vordere Startblockkante O sehrgut

o O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Ausgangsposition:

Kniegelenke sind gebeugt. Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

o O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Schrittstarts

Vorbereitung des Absprungs:

Der Korperschwerpunkt (KSP) Ist das Merkmal zu erkennen?
wird nach hinten verlagert; O sehrgut
der hintere Fu wird belastet. O {berhaupt nicht
Der Kopfist gesenkt O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Vorbereitung des Absprungs:

Die Hande ziehen bzw. driicken den Ist das Merkmal zu erkennen?
Korper nach vorne in die O sehrgut

— - Absprungposition O {berhaupt nicht

? lJ O verbesserungsfahig

///TH
A
Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Schrittstarts

Vorbereitung des Absprungs:

Abdruck und Streckung der Beine Ist das Merkmal zu erkennen?
erfolgen nacheinander: O sehrgut
O {berhaupt nicht
- erst das hinter Bein, O verbesserungsfahig

| -danndasvordere Bein.

F/ (TP

Bemerkungen:

Absprung:

Das schnellkréaftige Wegstrecken wird Ist das Merkmal zu erkennen?
vom Vorschwingen der Arme begleitet O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

F/ (TP

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Schrittstarts

Absprung:
Kurzer Blick nach vorne wahrend die Ist das Merkmal zu erkennen?
Arme vorschwimgen O sehrgut
/ — ] O {berhaupt nicht
__'HE / O verbesserungsfahig
W/
/TP
Bemerkungen:
Absprung und Flugphase:
Abdruck von der Blockkante und Stopp Ist das Merkmal zu erkennen?
des Armschwungs fallen zeitlich O sehrgut
zusammen O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Wi

Bemerkungen:
Flugphase:
Wahrend der Flugphase wird der Kopf Ist das Merkmal zu erkennen?
zwischen die gestreckten Arme gesenkt O sehrgut
(Kinn zeigt zur Brust) O berhaupt nicht

O verbesserungsfdahig

Wiy

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Schrittstarts

Flugphase:

Nach dem Abstoppen des Armschwungs | Ist das Merkmal zu erkennen?
zeigen die Fingerspitzen zum Wasser, O sehrgut

in Richtung Eintauchpunkt O (berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

—
i

Bemerkungen:

Eintauchphase:

Der Korper wird im Verlaufe der Ist das Merkmal zu erkennen?

Eintauchphase gestreckt O sehrgut
O (berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

= =

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Absprung beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Kérper kippt zu weit nach unten.

Das Wegstrecken erfolgt zu spat.

Folgen:

e DerAbsprung erfolgt nach vorne unten.
e Die Flugkurve ist zu flach

e dahersehrfrithes Eintauchen.

Korrekturhilfe zum Absprung beim Startsprung

Flipperspriinge iiber und durch Hindernisse.

Durch die Bewadltigung der Hindernisse werden ganz entscheidende Abldufe der Startsprungbewegung
erfahren und gelibt:

e DerAbsprung nach vorne oben.

e Die Kopfsteuerung zum Eintauchen und zum Auftauchen.

e Die bogenformige Kérperbewegung vom Absprung bis zum Eintauchen.

Absprung aus der halbhohen Hocke:

e Die Zehen greifen um die Beckenkante!

e DerKorperkippt nach vorne in den Absprungwinkel

e Kréftiges Wegstrecken von der Beckenkante nach vorne oben!

e Umlenkung der Flugkurve durch Kopfbeugung zwischen die Arme.
e Die Finger zeigen zum Eintauchpunkt!

Die Wassertiefe muss mindestens 1,80 m betragen!

Der Standweitsprung (Schlusssprung):
e Das schnellkréftige Abspringen wird gelibt!
e Das Zusammenspiel von Absprung und Armschwung wird geiibt

e Die Bewegungsaufgabe kann auch als Reaktions-tibung ( Pfiff, Zuruf) ausgefiihrt werden!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Armstopp beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung

Die Arme schwingen zu weit nach vorne und oben

e Die Hande zeigen beim Abstoppen des Armschwungs nicht zum Eintauchpunkt.
e Die Beine sind nicht geschlossen, die FiiBe nicht gestreckt.

e Keine Spannung/Kontraktion der Hiiftstreck-/GesafSmuskulatur

Folgen:
e zuflache Flugkurve
e zuflacher Eintauchwinkel

e grofer Bremswiderstand

Korrekturhilfe zum Armstopp beim Startsprung

Startsprung mit Armschwung vom Beckenrand:
Mit dem letzten Abdruck vom Block den Armschwung stoppen:
e Die Hdnde zeigen zum Eintauchpunkt!

e Den Kopf zwischen die Oberarme nehmen!

Sicherheit beim Absprung:

Die Wassertiefe muss mindestens 1,80 m betragen!!

Die Zehen greifen um die Blockkante. Das ergibt ein effektives Widerlager fiir den Abdruck vom Block und
verhindert das Wegrutschen nach hinten

Startsprung mit Armschwung vom Block:
Mit dem letzten Abdruck vom Block den Armschwung stoppen:
e Die Hdnde zeigen zum Eintauchpunkt!

e Den Kopf zwischen die Oberarme nehmen!

Strecksprung. Die Wand dient als Orientierungshilfe:

Durch das Antippen der Wand wird der Armschwung rechtzeitig vor Erreichen der Kérperlangsachse

LSS A

gestoppt.
e Mit dem Armstopp wird der Kopf zwischen bzw. unter die Arme gebeugt.
e DerBlickist zu den gestreckten Fiien gerichtet!

Diese Ubung kann u. a. sehr gut in der Turnhalle ausgefiihrt werden.

Im Schwimmbad ist diese Ubung wegen der Rutschgefahr nur auf trockenem Boden geeignet!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Kopfsteuerung beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Kopf wird zum Eintauchen nicht zwischen die Arme gebeugt

Folgen:
° ,Bauchklatscher”

Korrekturhilfe zur Kopfsteuerung beim Startsprung

Flippersprung:

Die Grundbewegung des Startsprunges, besonders die Eintauchphase, wird unter einfachen
Lernbedingungen erfahren.

Eintauchfolge: Hande, Kopf, Schultern!

Die intensive Kopfbeugung nach unten unterstiitzt das Eintauchen

Die Hande zur Sicherheit immer in Vorhalte vor dem Kopf behalten!!!

Flipperspriinge tiber und durch Hindernisse:

Durch die Bewadltigung der Hindernisse werden ganz entscheidende Abldufe der Startsprungbewegung
erfahren und gelibt:

— Der Absprung nach vorne oben.

— Die Kopfsteuerung zum Eintauchen und zum Auftauchen.

— Die bogenférmige Kérperbewegung vom Absprung bis zum Eintauchen.

Flippersprung:

— Allmahlich die Absprungebene erhdhen.

— Die ,,Flugkurve“ und den Eintauchwinkel durch unterschiedlich starkes Kopfbeugen variieren!
Darauf achten, dass die Hinde beim Eintauchen in Vorhalte bleiben (Kopfschutz)!

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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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
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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.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Starts

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)

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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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:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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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:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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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:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

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:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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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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Wenden
Kippwende - Brustschwimmen

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 Brustschwimmen

e Startsprung mit Armschwung
e Greifstart

e Hockstart

e Schritt-/Trackstart
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Wenden
Kippwende - Brustschwimmen

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 Hianden an die Wendewand sowie der Ubergang in die
Schwimmlage geschehen entsprechend der Schwimmart und unterliegen

den Wettkampfbestimmungen des Reglements.

Bei den Gleichzugschwimmarten Brust- und Delfinschwimmen muss zunachst mit zwei
Handen gleichzeitig angeschlagen werden, erst dann darf der Schwimmer sich auf
die Seite drehen, indem er einen Anschlagarm schnell wegzieht und ihnin die neue
Richtung schiebt.

Das Kippen um die Tiefenachse wird durch einen kréftigen Abdruck des zweiten Anschlagarmes von der Wendewand
unterstutzt.

Erlduterungen

Bei den Kippwenden:

e beriihrt man mit beiden Handen die Beckenwand

erfolgt die Richtungsdanderung des Kérpers durch Kippen des Kérpers um die Kdrpertiefenachse
schwingen die FiiRe mit angehockten Beinen unterhalb der Hiifte zur Wende-/Abstofwand
bleibt der Kopf wahrend der Richtungsdnderung zundchst iiber der Wasseroberflache.

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

o Wahrend des Gleitens dreht der Kérper in die Schwimmlage (leichte Schraube)
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Wenden
Kippwende - Brustschwimmen

Methodik

Nach dem Vereinfachungsprinzip wird der komplexe Bewegungsablauf der

Wenden zundchst auf einfache Teilbewegungen wie Absto von der Wendewand,
Kippen/Drehen um die Tiefenachse oder Rollen um die Breiten- oder Ldngsachse
reduziert.

Durch die allmé&hliche Hinzunahme bzw. die Verbindung von Bewegungsteilen,
z. B. Angleiten oder Ubergang in die Schwimmbewegung wird schlieRlich das
Lernziel ,,Anschwimmen, Wende und Ubergang in die Schwimmbewegung® erreicht.



Wenden

Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

Kippwende - Brustschwimmen

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 zdahlen u. a.:

das Gleiten in Bauchlage, Riickenlage und
Seitlage

das AbstoRen von der Wand in Bauchlage,
Riickenlage und Seitlage

das Untertauchen vor dem Abstofien

das Kippen mit angehockten Beinen um
die Kérpertiefenachse

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 wihlen

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 Abstoflen und gleiten

o Ubergang zum Schwimmen

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Brustkippwende

Kippwende Brustschwimmen - Vorbereitung der Wende:

Beide Hande schlagen gleichzeitig an. | Ist das Merkmal zu erkennen?
Schultern und Hiifte liegen noch O sehrgut

parallel zur Wasserflache. O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kippwende Brustschwimmen - Vorbereitung der Wende:

Stauchen oder Beugen der Arme beim | Ist das Merkmal zu erkennen?

Anschlag. O sehrgut
_ O uberhaupt nicht
| O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kippwende Brustschwimmen - Vorbereitung der Wende:

/ Schnelles Riickziehen eines Ist das Merkmal zu erkennen?

$ Ellenbogens und Vorschieben der O sehrgut
— — — : Hand, die in die Drehrichtung steuert. | O {iiberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

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

Kippwende Brustschwimmen - Wende und Abtauchen:

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

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kippwende Brustschwimmen - Wende und Abtauchen:

Der Korper kippt in Seitlage in die neue | Ist das Merkmal zu erkennen?

Richtung. O sehrgut
O uberhaupt nicht

[ Eine Hand unterstiitzt das Kippen und | O verbesserungsfahig

Abtauchen durch Druck der
Handflache nach oben.

Bemerkungen:

Kippwende Brustschwimmen - 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 Brustkippwende

Kippwende Brustschwimmen - Abstof} und Gleitphase:

/,»" Der Abstof beginnt erst nach dem Ist das Merkmal zu erkennen?
Abtauchen unter Wasser. O sehrgut
G <4
So¥% O iiberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kippwende Brustschwimmen - Absto und Gleitphase:

/”5 Der Abstof3 beginnt in Seitlage, Ist das Merkmal zu erkennen?
dann dreht sich der Korperin die O sehrgut
Bauchlage. O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kippwende Brustschwimmen - Abstof} und Gleitphase:

..f"f Gestreckte Gleitphase - Arme und Ist das Merkmal zu erkennen?
/ Beine sind dabei geschlossen. O sehrgut
—_— O {berhaupt nicht
Nach der Gleitphase beginnt der O verbesserungsfahig
Beinschlag.

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 (Brustschwimmen)

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 eintauchen, 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

x 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 (Brustschwimmen)

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

abfedern und anschlieBend die Kippbewegung durch kréftiges Strecken des spdteren
Schwungarmes unterstiitzen.

Die Entfernung zur Wendewand abschétzen lernen: Angleitgeschwindigkeit nutzen; evtl. den letzten
Armzug bzw. Beinschlag weglassen oder hinzunehmen.

' Die Angleitgeschwindigkeit beim Anschlag zundchst durch leichtes Nachgeben in den Ellenbogen

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

der Schwimmhalle 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 Beide Hande l6sen sich gleichzeitig von der Wendewand und steuern den Korper in die Bauchlage.
e Der Schwungarm schwingt seitlich, also tiber die horizontale Ebene, nach vorne und steuert so den
Korperin die Bauchlage.

Korrekturhilfe zur Kippwende (Brustschwimmen)

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

Die Abfolge der Hand- Armaktionen im stehtiefen Bereich nur aus dem kurzen Angleiten und ohne
Wegschwimmen {iben.

Aus dem Gesamtablauf herausgelést den Anschlagarm iiber Kopf in der vertikalen Ebene zum
Eintauchpunkt schwingen.

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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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.

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 Kraulen/Freistil

e Startsprung mit Armschwung
e Greifstart

e Hockstart

e Schritt-/Trackstart

e Rollwende - Kraulen/Freistil
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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 Fiite mit angehockten Beinen unterhalb der Hiifte zur Wende-/AbstofBwand
bleibt der Kopf wahrend der Richtungsdnderung zundchst iber der Wasseroberfldche

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

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

Kippwende - Kraulen/Freistil

Methodik

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

Durch die allmé&hliche 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.




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 zdahlen u. a.:

das Gleiten in Bauchlage, Riickenlage und
Seitlage

das AbstoRen von der Wand in Bauchlage,
Riickenlage und Seitlage

das Untertauchen vor dem Abstofien

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 wihlen

Das Kippen um die Korperachse losgeldst von der
Gesamtbewegung iiben

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

Zunéchst aus kurzer Entfernung zur Wendewand
vom Beckenboden abstofRen, zur Wand hingleiten
und die Wende ausfiihren.

Zielibung in 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 Abstofien 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:
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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 berhaupt 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.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen
Wenden
Kippwende - Riickenschwimmen

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 Riickenschwimmen
e Riickenstart
e Rollwende — Riickenschwimmen
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Wenden
Kippwende - Riickenschwimmen

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 zunachst an der Hiifte liegen. Das
Kippen um die Tiefenachse wird durch einen kraftigen 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
o erfolgt die Richtungsanderung des Korpers durch Kippen des Kérpers um die Korpertiefenachse

schwingen die FiiRe mit angehockten Beinen unterhalb der Hiifte zur Wende-/Abstofwand
bleibt der Kopf wdhrend der Richtungsdnderung zundchst iiber der Wasseroberflache

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

e dreht der Kérper wahrend des Gleitens in die Schwimmlage (leichte Schraube).
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Wenden
Kippwende - Riickenschwimmen

Methodik

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

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

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

Kippwende - Riickenschwimmen

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 zdahlen u. a.:

das Gleiten in Bauchlage, Riickenlage und
Seitlage

das AbstoRen von der Wand in Bauchlage,
Riickenlage und Seitlage

das Untertauchen vor dem Abstofien

das Kippen mit angehockten Beinen um
die Kérpertiefennachse

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 wihlen

Das Kippen um die Korperachse losgeldst von der
Gesamtbewegung iiben

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

Zunéchst aus kurzer Entfernung zur Wendewand
vom Beckenboden abstofRen, zur Wand hingleiten
und die Wende ausfiihren

Zielibung in 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 Abstofien und gleiten

o Ubergang zum Schwimmen

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenkippwende

Riickenkippwende - Vorbereitung der Wende:

Der Anschlag erfolgt in Seitlage mit
einer Hand :

Der Handriicken sollte beim
Anschlagen ach oben zeigen.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenkippwende - Vorbereitung der Wende:

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

Schwimmrichtung.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenkippwende - Vorbereitung der Wende:

Der Anschlagarm wird gestaucht bzw.

gebeugt.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de




Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenkippwende

Riickenkippwende - Wende und Abtauchen:

o

Die angehockten Beine schwingen
unter der Hiifte zur Wand.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenkippwende - Wende und Abtauchen:

;

/

/
/

.-"';J

— /

";
|

Schnellkraftige Streckung des

Anschlagarmes unterstiitzt die Kippe.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenkippwende - Wende und Abtauchen:

8/

Der Kérper kippt in Seitlage in die
neue Richtung.

Eine Hand unterstiitzt das Kippen
und Abtauchen durch Druck der

Hand-flache nach oben.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de




Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenkippwende

Riickenkippwende - Wende und Abtauchen:

’ Der Wendearm schwingt {ber Ist das Merkmal zu erkennen?
Wasser nach vorne in die neue O sehrgut
Schwimmrichtung. O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenkippwende

Riickenkippwende - Absto® und Gleitphase:

Der Abstof3 beginnt erst nach dem
Abtauchen unter Wasser.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenkippwende - Abstof und Gleitphase:

Der Abstof3 beginnt in Riickenlage.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenkippwende - Abstof und Gleitphase:

Dem Abstof folgt die Gleitphase,
dann beginnt der Beinschlag.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de




Sichere Schule | Schwimmbhalle -

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 (Riickenschwimmen)

Die Wende in vereinfachter Ubungssituation im stehtiefen Bereich aus dem Angleiten 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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Sichere Schule | Schwimmbhalle -

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 gestrecktem Arm.

Korrekturhilfe zur Kippwende (Riickenschwimmen)

Die Wende in vereinfachter Ubungssituation im stehtiefen Bereich aus dem Angleiten iiben;
die Seitlage vor dem Anschlag erleichtert den Blick zur Wendewand.

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 abschédtzen lernen: bei fortlaufendem Beinschlag evtl. den letzten
Armzug weglassen oder hinzunehmen.

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

LA

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

der Schwimmhalle der sicheren Schule.
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Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Ungiinstiger Anschlag und Richtungsanderung

Ungiinstige Ausfiihrung

e Anschlag und Richtungsanderung misslingen oder werden in der Riicklage ausgefiihrt; der Korper
taucht zum AbstoB nicht seitlich und damit schmal tiber die Schulter sondern frontal mit der gréBeren
Riickenflache ins Wasser ein.

Maogliche Ursachen

Die Hand kann nicht mit der Handinnenflache anschlagen oder greifen, weil

e die Rollbewegung um die Langsachse nicht als Bewegungshilfe fiir die Kippe genutzt wird; der Korper
bleibt wahrend der Richtungsanderung in Riickenlage;

e derSchwungarm seitlich, also iiber die horizontale Ebene, nach hinten schwingt und so den Kérperin

die Riickenlage steuert.

Korrekturhilfe zur Kippwende (Riickenschwimmen)

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

Angleiten in Seitlage mit Blick zur Anschlagwand; die Anschlaghand greift von oben (Handfldche
zeigt nach unten) zur Wand.

Ubung an der Wendewand: aus dem Gesamtablauf herausgelost den Anschlagarm iiber Kopf in 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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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. - : 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 Kraulen/Freistil

e Startsprung mit Armschwung
e Greifstart

e Hockstart

e Schritt-/Trackstart

o Kippwende - Kraulen/Freistil

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de 175
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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
Abstof’en oder wahrend des Gleitens von der Wand in die Bauchlage ,,zurlickschraubt®.

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 Abstof8 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 st6f3t sich in der
Riickenlage von der Wendewand ab.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Wenden
Rollwende - Kraulen/Freistil

Methodik

Nach dem Vereinfachungsprinzip wird der komplexe Bewegungsablauf der Wenden
zundchst auf einfache Teilbewegungen, wie Absto von der Wendewand, Kippen/ o
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.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Wenden

Rollwende - Kraulen/Freistil

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 Abstofen 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 Langsachse und das Rollen um
die Breitenachse getrennt tiben

e Zundchst das Absto3en von der
Becken-/Wendewand in Bauch-, Riicken-

und Seitlage tiben

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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Wenden

Rollwende - Kraulen/Freistil

Methodik

Lernschritte

e Zundchst nurdas Rollen um die Breitenachse iiben:
Abstof3 von der Wand mit anschlieBendem
Tauchzug des Brustschwimmens. Hierbei kann man
die Gleitgeschwindigkeit nach dem Absto# 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 Abstofien
in Riickenlage klappt, kdnnen ein kurzes An-

schwimmen in der Kraultechnik und das Drehen um
die Lédngsachse 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.

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de
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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:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

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:

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung | www.sichere-schule.de



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

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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Wenden
Rollwende - Riickenschwimmen

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 Riickenschwimmen
e Riickenstart
e Kippwende — Riickenschwimmen
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Wenden
Rollwende - Riickenschwimmen

Technik

Rollwenden werden in der Fachsprache auch als ,, Tiefe Wenden* bezeichnet, weil der
Schwimmer im Gegensatz zu den Kippwenden (,Hohe Wenden*) mit seinem Kopf und
Oberkorper unter Wasser in die neue Bewegungsrichtung steuert.

Bei den Rollwenden darf der Schimmer nur mit irgendeinem Korperteil im
Verlauf des Wendeablaufes die Wand beriihren. Dies ist gegeben, wenn die Fiif3e
die Wand beim Abstof3 beriihren. Die Wandberiihrung erfolgt im Gegensatz zu den
Wenden bei den Gleichzugschwimmarten (Brust- und Delfinschwimmen) erst am
Ende des Wendevorganges. Hier liegt ein Vorteil der Rollwende vor, da der
Schwimmer bereits die Richtungsanderung vor Erreichen der Wendewand einleiten
kann. Wie weit vorher richtet sich nach der Schwimmgeschwindigkeit, die ihn, wahrend er die Rolle ausfiihrt, so weit
zur Wand hintreibt, dass er sich mit den Fiien schnellkraftig und damit effizient von der Wand abstof3en kann. Der
Schwimmer spart somit Zeit, weil ein kurzes Stiick Schwimmstrecke gleichzeitig fiir die Richtungsanderung genutzt
werden kann.

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

Beim Riickenschwimmen dreht der Schwimmer zuerst aus der Riickenlage in die Bauchlage, bevor er seine
bauchwértige Rolle einleiten kann. Er stoBt 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 Abstoen oder wahrend des Gleitens von der Wand in die Bauchlage
wzuriickschraubt®.

Die eigentliche Richtungsdnderung, das Rollen um die Breitenachse, gelingt am besten, wenn der Schwimmer folgendes
beachtet:

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

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

3.Die Beine schwingen in der vertikalen Ebene tiber Wasser zur Wendewand hin. Die Bewegungsgeschwindigkeit und
Bewegungsfluss konnen optimiert werden, indem die Beine zundchst gestreckt sind und erst gegen Ende angehockt
werden.

4.Die offenen Handflachen driicken von der Hiifte aus nach unten und dann in Richtung Kopf. Sie stellen dadurch ein
Widerlager her, mit dem das Anheben der Hiifte beim Abtauchen des Oberkdrpers unterstiitzt werden kann.

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 Abstof 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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Wenden

Rollwende - Riickenschwimmen

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 Langsachse, 2
reduziert.

Durch die allméhliche 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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Wenden

Rollwende - Riickenschwimmen

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung derRollwende
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 Abstofen 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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Wenden
Rollwende - Riickenschwimmen

Methodik

Lernschritte

e Zundchst nurdas Rollen um die Breitenachse iiben:
Abstof3 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 Abstof 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 Abstofien
in Riickenlage klappt, kdnnen ein kurzes An-
schwimmen in der Kraultechnik und das Drehen um
die Lédngsachse 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. Bewegungsgeschwindig-
keit und Bewegungsfluss kénnen optimiert werden,
wenn die Beine zundchst gestreckt sind und erst
gegen Ende angehockt werden.

¢ 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 Ober-
korpers unterstiitzt werden kann.
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenrollwende

Vorbereitung der Riicken-Rollwende:

/ Die Drehung in die Bauchlage erfolgt

% / in Richtung Zugarm.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Vorbereitung der Riicken-Rollwende:

/ Der Zugarm bleibt zundchst an der
Hiifte liegen.

-

] ‘

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Vorbereitung der Riicken-Rollwende:

/ Der andere Arm zieht und driickt

?n / ebenfalls bis zur Hiifte.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenrollwende

Vorbereitung der Riicken-Rollwende:

Beide Handflachen zeigen nach Ist das Merkmal zu erkennen?
unten und unterstiitzen durch Druck O sehrgut
/

nach unten und kopfwarts das O {berhaupt nicht
Abtauchen des Oberkorpers. O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Vorbereitung der Riicken-Rollwende:

Kraftiges Vorbeugen des Kopfes Ist das Merkmal zu erkennen?

(Diener) leitet das Abtauchen des O sehrgut

.J’/
‘%S ]/J,/ Oberkdrpers ein. O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenrollwende

Wende und Abtauchen:

Der Abwartsschlag der Beine Ist das Merkmal zu erkennen?
(Delphinkick) unterstiitzt das O sehrgut

/
@% / Abtauchen. O {berhaupt nicht

| O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

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:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenrollwende

Wende und Abtauchen:

j( /

Wahrend der Korper unter Wasser in
die neue Schwimmrichtung dreht,
schwingen die Beine zundchst
gestreckt, im weiteren Verlauf
gehockt iiber Wasser zur
Wendewand.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Abstof3 und Gleiten:

Die Rolle endet, wenn die Fiise unter
Wasser die Wand bertihren.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Abstof3 und Gleiten:

Der Abstof erfolgt unter Wasser in

Riickenlage.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenrollwende

Abstof3 und Gleiten:

/ Die gestreckten Arme und Kinn zur Ist das Merkmal zu erkennen?
/ Brust steuern zur Wasseroberflache. | O sehrgut
o — O {berhaupt nicht
l O verbesserungsfihig
|
Bemerkungen:

Abstof3 und Gleiten:

/ Dem Abstof folgt die Gleitphase, Ist das Merkmal zu erkennen?
/ danach beginnt der Beinschlag. O sehrgut
== ' O berhaupt nicht
O verbesserungsfahig
|
Bemerkungen:
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Unfunktionelle Drehung aus der Riicken- in die Bauchlage

Ungiinstige Ausfiihrung
e Die Drehung aus der Riicken- in die Bauchlage erfolgt zu friih; dadurch werden auch Abtauchen und
Drehung um die Breitenachse zu weit vor der Wendewand eingeleitet.

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

e Die Drehung aus der Riicken- in die Bauchlage erfolgt zu spat; dadurch werden Abtauchen und die
Drehung um die Breitenachse zu dicht an der Wendewand durchgefiihrt.

Folge: eine zu enge und damit ungiinstige Abstof3position; erhohter Wasserwiderstand.

Korrekturhilfe zur Rollwende (Riickenschwimmen)

Entfernung zur Wendewand abschétzen lernen durch Orientierung an Markierungen/Merkmalen am
Beckenumlauf.

Haufiges Anschwimmen iiber kurze Entfernungen zur Wand.

Wenn maoglich, {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 gestért bzw. verhindert.

Korrekturhilfe zur Rollwende (Riickenschwimmen)

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.

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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