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Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkréfte -

@ Erlass

Der Erlass: ,,Sicherheitsforderung im Schulsport*

Der Schulsport hat die padagogische Aufgabe, die Bewe-

gungssicherheit der Schiilerinnen und Schiiler zu férdern.

Im Sportunterricht und im auBerunterrichtlichen Schul-
sport sind daher MaRnahmen der Unfallverhiitung und
Sicherheitserziehung, d. h. die technische und organi-
satorische Unfallvorbeugung sowie die Ausbildung von
Sicherheitskompetenzen, in besonderer Weise gefordert.

Hinweise zur sicherheitskonformen technischen Ausstat-

tung von Schwimmstatten sind in den Meniis Bauliche An-

forderungen, Becken und Rdaume beschrieben.

Hinweise zur organisatorischen Unfallvorbeugung fiir
Sport unterrichtende Lehrkréafte und fiir die Leitung
auflerunterrichtlicher Schulveranstaltungen im Schwim-

men und Baden finden sich in dem Erlass ,,Sicherheitsfor-

derung im Schulsport® und in den zugehdrigen Sicher-
heitsvorschriften fiir das ,,Schwimmen im Rahmen des
Schulsports*.

In Nordrhein-Westfalen gilt der Erlass grundsatzlich fiir
den Sportunterricht und fiir aufSerunterrichtliche schul-
sportliche Angebote, z. B. Schwimmen im Ganztag oder
bei Wandertagen und Klassenfahrten.

i emreue Scbule in NI
M 1933

Sicherheitsforderung
im Schulsport

Pachingrundiogen

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 3



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkréfte -

@ Organisation & Aufsicht

Rechtliche Vorgaben zu ,,Organisation & Aufsicht” finden

Sie im Erlass ,,Sicherheitsforderung im Schulsport” des

Ministeriums zum Schulsport.

Gefahrdungen im Schwimmunterricht werden vermieden
und reduziert, wenn im Vorfeld sinnvolle und erprobte
Organisationsformen gewahlt werden. Fiir verschiedene
Situationen im Schwimmunterricht haben sich die als
Video dargestellten Organisationsformen als gut erwiesen.

Auf3en zuriick kommen

& Schwimmen in Wellen — lange Bahn

& Schwimmen in Wellen — Querbahn

Im Wasser warten

& Schwimmen in Wellen — lange Bahn

& Schwimmen in Linien — Querbahn

m Ausdauerschwimmen — ,,Zickzack“
Uben von Kippwenden

& Uben auf der Querbahn

Sicherheit beim Uben von Startspriingen
& Weit genug nach vorne wegschwimmen
Im ,,laufenden Band* schwimmen

& Ein-Gruppen-Schwimmen

& Zwei-Gruppen-Schwimmen

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 4



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkréfte -

@ Rettungsfahigkeit

Rechtliche Vorgaben zur ,Rettungsfahigkeit” finden Sie , iy S
im Erlass ,,Sicherheitsforderung im Schulsport” des e

Ministeriums zum Schulsport.

Sicherheitsforderung
im Schulsport

Bachtugrundiogen

& UK NRW
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Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkrafte -
@ Wassersport

Sicherheit beim Wassersport

Schulische Angebote im Wassersport miissen in Nord-
rhein-Westfalen immer den schulischen Vorgaben ent-
sprechen, die in den Erlassen ,,Sicherheitsvorschriften
fiir das Schwimmen im Rahmen des Schulsports® und
»Sicherheitsforderung im Schulsport” benannt sind.
Zusatzlich sind in den jeweiligen Sportarten besondere
SicherheitsmaBnahmen zu beachten, insbesondere bei:

. Kleidung und Ausriistung

. Verhalten und Organisation

. Fachliche Voraussetzungen der Lehrkréfte
Informationen zu den erwdahnten Punkten finden sich auf

den Internetseiten des Schulsports in NRW fiir folgende
Wassersportarten:

. Segeln
. Kanufahren
. Rudern
. Wasserski
Die getroffenen Aussagen konnen analog fiir weitere

Wassersportarten, z. B. Segelsurfen, herangezogen
werden.

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 6



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkréfte -

@ Rahmenfortbildungskonzeption

Hintergrund

Nach den padagogischen ,,Rahmenvorgaben fiir den
Schulsport in NRW* ,stdrkt das Schwimmen das Selbst-
wertgefiihl, erschlieBt vielfaltige Sportarten und hat
gesundheitsfordernde, unter Umstanden sogar lebens-
rettende Bedeutung bis ins hohe Alter“1. Das Schwim-
men ist — ebenso wie das Schreiben und Lesen —eine
Kulturtechnik, die im Rahmen des padagogischen Bil-
dungs- und Erziehungsauftrages der Schule méglichst
allen Kindern und Jugendlichen vermittelt werden soll.
Der Inhaltsbereich ,,Bewegen im Wasser — Schwimmen*
ist daher obligatorischer Bestandteil der Richtlinien und
Lehrpléne fiir das Fach Sport aller Schulstufen. Zu den
Zielen des Schwimmunterrichts der Primarstufe gehort
es, dass alle Kinder spatestens in der Jahrgangsstufe 4
sicher schwimmen kdnnen.

Aktuelle wissenschaftliche Untersuchungen belegen aller-
dings eine abnehmende Schwimmfahigkeit der Kinder und
Jugendlichen? und eine nicht zuletzt daraus resultierende
hohe Zahl an Ertrinkungstoten. Bei der Ursachenanalyse
riicken auch Defizite im Bereich des schulischen Schwim-
munterrichts in den Blick. Vor diesem Hintergrund haben
das Ministerium flir Schule und Weiterbildung NRW, die
Trager der gesetzlichen Schiilerunfallversicherung in

NRW und der BKK Landesverband NRW als Trédger des
»Handlungs- programm(s) zur Sicherheits- und Gesund-
heitsforderung im Schulsport in NRW* eine Offensive zur
Qualitatsentwicklung des schulischen Schwimmunter-
richts gestartet.

Die vorliegende Fortbildungskonzeption soll einen Beitrag
zur nachhaltigen Starkung und Qualitdtsentwicklung des
schulischen Schwimmunterrichts leisten. Die entsprec-
henden Fortbildungsangebote wenden sich an Lehrkrafte,
die den Inhaltsbereich ,,Bewegen im Wasser — Schwim-
men“ im Rahmen des Sportunterrichts vermitteln oder
vermitteln wollen.

Schulsport

Sicherheit

Gesundheit

Handlungsprogramm

Sicherheits- und Gesundheitsidrderung
im Schulsport in Nordrhein-Westfalen

Das Ziel dieser Mafinahmen ist die Qualifizierung dieser
Lehrkrafte flir einen sicherheits- und gesundheitsforder-
lichen Schwimmunterricht. Daher liegt der Schwerpunkt
dieser Konzeption in der Planung und Gestaltung von
Lern- und Ubungssituationen, welche die gesamte Bewe-
gungsvielfalt des Inhaltsbereiches unter den ,,Pddago-
gischen Perspektiven auf den Sport in der Schule“ und
den ,,Prinzipien eines erziehenden Sportunterrichts*
entfalten. Dabei wird beriicksichtigt, dass insbesondere
an Grund- und Forderschulen der Schwimmunterricht
oftmals auch von Lehrkréften erteilt wird, die {iber eine
nur unbefriedigende fachliche Qualifikation verfiigen.

1 Richtlinien und Lehrplane fiir die Grundschule,
S. XXXVII, Schriftenreihe Schule in NW, Nr. 2009

2 ygl. Fritz, T./Kurz, D.: Die Schwimmfahigkeit der
11-Jahrigen. In: Betrifft Sport 28 (2006) 6, S. 5ff
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Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkréfte -

@ Rahmenfortbildungskonzeption

Ziele und Inhalte

Die Fortbildungsmafinahmen zur ,,Sicherheits- und
Gesundheitsforderung im Inhaltsbereich ,Bewegen im

Wasser — Schwimmen*“ sollen Lehrkréften Hilfen zur Semiligan
Qualitatsentwicklung ihres Schwimmunterrichts geben. Sicherheit
Ausgangs- und Bezugspunkt fiir die pddagogische Orien- Eehie

tierung ist dabei das aus Sicht der Kinder bedeutungsvol-
le Phdnomen ,,Ich kann nicht (gut genug) schwimmen!®,
Diese Aussage macht deutlich, dass es beim Schwimmen Ha“ﬂmﬂgspmﬂ ramm
im Rahmen des schulischen Sportunterrichts darum ge- Sicherheits- und Gesundheitstorderung

hen muss, bei allen Kindern — inshesondere bei denen e

mit soziokulturellen, motorischen oder psychischen

Hemmfaktoren — Kompetenzen zu entwickeln und indi-

viduell zu fordern, die sie befahigen, sich gern, gut und

sicher im Wasser zu bewegen.

Im Sinne des ,,Pddagogischen Orientierungsrahmens zur
Sicherheits- und Gesundheitsforderung im Schulsport in
NRW*3 richten sich die Fortbildungsmafinahmen gezielt
auf die Forderung der Funktionsfahigkeit und der Leis-
tungsfahigkeit der Schiilerinnen und Schiiler. Dariiber
hinaus soll auch deren individuelle Gestaltungsfahigkeit
angestofien und entfaltet werden.

3 Beckers, E. 2007

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 8



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkréfte -

@ Rahmenfortbildungskonzeption

Ziele und Inhalte

Die folgende Ubersicht verdeutlicht die konkreten Ziele
und Inhalte der Fortbildungsmafinahmen:

I. Rahmenbedingungen des Schulschwimmens st

Sicherheit

Ziele: Gesundheit

. Die Lehrkrdfte erwerben umfassende Kenntnisse, um
kompetent sicheren und guten Schwimmunterricht Handmngspmgramm

gestalten zu kénnen.

Sicherheits- und Gesundheitsidrderung
im Schulsport in Nordrhein-Westfalen

. Sie wissen um die grundlegenden Anforderungen an
die Unterrichtsstatte und kennen die zu
gewdhrleistenden Rahmenbedingungen eines
sicherheits- und gesundheitsforderlichen

Schwimmunterrichts.

Il. Wasser als Erlebnis- und Bewegungsraum Il Zielgerichtetes Bewegen im Wasser

Ziele: Ziele:

. Die Lehrkrafte werden dafiir sensibilisiert, einen - Die Lehrkréfte erwerben bzw. erweitern

Perspektivwechsel vorzunehmen, um den grundlegende Fahigkeiten, Fertigkeiten und

Bewegungsraum Wasser aus Sicht der Kinder Kenntnisse, um vielfdltige Moglichkeiten des

wahrzunehmen und so Lernprozesse eben aus diesem Bewegens im und unter Wasser zu vermitteln.

Blickwinkel altersgerecht und individuell angemessen - Sie lernen, vorhandene Bewegungs- und

initileren zu kdnnen. Verhaltensmuster
. Sie werden in die Lage versetzt, die vielfiltigen zu analysieren und die sich hieraus ergebenden
Fahigkeiten und Fertigkeiten und Kenntnisse der Lernwege individuell anzubahnen und zu gestalten.

Schiilerinnen und Schiiler im Wasser zu nutzen und - Sie vertiefen ihre didaktisch-methodischen
weiterzuentwickeln. Kompetenzen und erwerben erweiterte

Moglichkeiten der Bewegungsanalyse und zur
Fehlerkorrektur durch Verbesserung ihrer eigenen

Bewegungsfertigkeiten.

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 9



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkréfte -

@ Rahmenfortbildungskonzeption

Ziele und Inhalte
IV. Breite des Inhaltsbereichs
Ziele:

Schulsport
. Die Lehrkréfte konnen die Breite des Inhaltsbereichs Sicherheit

Gesundheit

»Bewegen im Wasser — Schwimmen® mit Hilfe der

»,Padagogischen Perspektiven auf den Sport in der

Schule“ erschlieBen.

Handlungsprogramm

Sicherheits- und Gesundheitsidrderung

der Kinderlosgel8st von normierten Bewegungsauf- bk ok

. Sie erkennen vielfdltige Méglichkeiten, den Spieltrieb

gaben fiir die Gestaltung von Erfahrungs- und Lern-
prozessen zu nutzen.
. Sie erwerben bzw. erweitern grundlegende didaktisch-
methodische Kompetenzen, um die vielfaltigen
Bewegungsmdglichkeiten am, im und unter Wasser
mit den damit verbundenen Erfahrungs- und . Sie werden sensibilisiert, ermutigt und befahigt,
Lernprozessen kindgerecht zu vermitteln. im schulischen Schwimmunterricht individuelle
Fordermafinahmen fiir Schiiler und Schiilerinnen z.

V. Besondere Situationen und Rahmenbedingungen
B. mit soziokulturellen, motorischen oder

Ziele: psychischen Hemmfaktoren durchzufiihren.
. Die Lehrkréfte reflektieren die Rahmenbedingungen

und die Qualitat des Schwimmunterrichts an ihrer

eigenen Schule und entwerfen Strategien zu dessen

Stdrkung und Qualitdtsentwicklung.
. Sie lernen Beispiele zur Einbindung auBerschulischer

Partner kennen und entwickeln Konzepte fiir eine

Netzwerkbildung zur Starkung und Qualitdtsent-

wicklung des Schwimmunterrichts sowie zum Ausbau

und zur Qualitatsentwicklung des Schwimmens im

auflerunterrichtlichen Schulsport und im Ganztag.

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 10



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkréfte -

@ Rahmenfortbildungskonzeption

Struktureller Rahmen

Fiir die differenzierte thematische Ausgestaltung adres- \ UE Praxis

satengerechter Fortbildungsangebote zur ,,Sicherheits- BAUSTEIN 1
und Gesundheitsforderung im Inhaltsbereich ,Bewegen BAUSTEIN 2
im Wasser — Schwimmen‘“ werden nachfolgend verschie- BAUSTEN 3
dene Bausteine skizziert. Alle Bausteine orientieren sich

BAUSTEIN 4
an dem fiir die Schiilerinnen und Schiiler bedeutsamen ’ :

AUSTEIN

Phdnomen ,,Ich kann nicht (gut genug) schwimmen!“. Im-
manenter Bestandteil eines jeden Bausteins ist der Bezug SRS
zu den aktuellen Richtlinien und Lehrplanen Sport, inshe- BAUSTEM ]
sondere die Verkniipfung mit den ,,Pddagogischen Per- BAUSTEIN 8
spektiven auf den Sport in der Schule* sowie den ,,Prin- BAUSTEIN 9
zipien eines erziehenden Sportunterrichts“. Einzelne BAUSTEIN 10

Inhalte sind zwischen den verschiedenen Bausteinen

austauschbar.

Binnenstruktur und zeitlicher Rahmen der dargestellten
Bausteine werden in der nachfolgenden Tabelle veran-
schaulicht. Aus dieser Tabelle ist ersichtlich, dass Bau-
stein 4 eine besondere Bedeutung hat und besonders
zeitintensiv ist. Dies ist der Tatsache geschuldet, dass
hier Kompetenzen vermittelt werden, die fiir alle anderen
Bausteine grundlegend sind.

Nach der links abgebildeten Tabelle basiert die vorlie-
gende Fortbildungskonzeption auf 34 Unterrichtsein-

heiten. Uber die Gestaltung weiterer UE kann je nach

Bedarf und ortlichen und personellen Gegebenheiten

situativ flexibel entschieden werden.

Fortbildungen nach der Rahmenfortbhildungskonzeption
finden sich in den Fortbildungsangeboten der

Bezirksregierungen.

UE Theorie

UE Reflexion
1

1

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 11



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkréfte -

@ Rahmenfortbildungskonzeption

Didaktisch-methodische Gestaltung

Die didaktisch-methodische Gestaltung der Fortbildungs-
mafinahmen im Zuge der Umsetzung dieser Fortbildungs-

konzeption orientiert sich einerseits an den Vorausset-
zungen und Erwartungen der Teilnehmerinnen und Teil-

nehmer, andererseits an der thematischen Schwerpunkt-

setzung und der hierfiir vorgenommenen Auswahl der
Bausteine bzw. Inhalte mit den sich hieraus ergebenden
didaktisch-methodischen Zugédngen.

Generell erfolgt die Vermittlung der Fortbildungsinhalte
zur Sicherheits- und Gesundheitsférderung im Inhalts-
bereich ,,Bewegen im Wasser — Schwimmen* auf drei
Ebenen:

. Die Vermittlung von Kenntnissen und Fertigkeiten
Auf dieser Ebene erfolgen u. a. die Vermittlung von
sicherheits- und gesundheitsférderlichen Kompe-
tenzen (z. B. Fragen der Aufsicht, Umgang mit
angstlichen Kindern) und die Vermittlung
sportartbezogener Basiskompetenzen (z. B.
schwimmen, tauchen, springen).

. Die Metaebene
Auf dieser Ebene werden u. a. Fragen der pada-
gogischen Orientierung, des Lebensweltbezuges
sowie der angestrebten Kompetenzentwicklung im
Hinblick auf eine ressourcenorientierte Sicherheits-
und Gesundheitsforderung diskutiert und reflektiert
(z. B. Beziige zu den paddagogischen Perspektiven,
zur Lebenswelt der Kinder und zur Sicherheits- und

Gesundheitsforderung als Unterrichtsprinzip).

Schulsport
Sicherheit

Gesundheit

Handlungsprogramm

Sicherheits- und Gesundheitsidrderung
im Schulsport in Nordrhein-Westfalen

. Die Gestaltung
Auf dieser Ebene wird u. a. die Offenheit des
padagogischen Konzepts zur Sicherheits- und
Gesundheitsforderung im Schulsport verdeutlicht
(z. B. ErschlieBung der vielfaltigen Inhalte durch die
padagogischen Perspektiven, Setzung verschiedener

thematischer Schwerpunkte).

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 12



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkréfte -

@ Rahmenfortbildungskonzeption

Organisation

Die Fortbildungsangebote und -mafinahmen zur ,,Sicher-
heits- und Gesundheitsférderung im Inhaltsbereich, Be-

3

wegen im Wasser — Schwimmen‘“ sind eingebunden in
die staatliche Fortbildung der Lehrerinnen und Lehrer
im Sport in NRW und gehoren zu den vom MSW NRW

festgelegten landesweiten Fortbhildungsschwerpunkten.

Die Fortbildungsveranstaltungen werden sowohl ange-
bots- als auch nachfrageorientiert in Form von ein- oder
mehrtdgigen Fortbildungsveranstaltungen fiir interes-
sierte Lehrkrafte durchgefiihrt, die in den Jahrgangsstu-
fen 1 bis 6 Sportunterricht erteilen.

Die Planung, Durchfiihrung und Evaluation der Fortbil-
dungsmaBnahmen auf regionaler, lokaler oder schulischer
Ebene liegen in der Zustandigkeit der Bezirksregierungen
bzw. Schuldmter, die ihrerseits geeignete Moderatorinnen
und Moderatoren mit der Leitung der MaBnahmen beauf-
tragen. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer erhalten eine
Teilnahmebescheinigung, die sie in besonderem Maf3e fiir
das Erteilen von Schwimmunterricht auszeichnet.

B Zu den Forthildungen

Schulsport

Sicherheit

Gesundheit

Handlungsprogramm

Sicherheits- und Gesundheitsidrderung
im Schulsport in Nordrhein-Westfalen

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 13



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkréfte -

@ Rahmenfortbildungskonzeption

Qualitdtsentwicklung

Wesentliches Element der Fortbildungsmafinahme
ist eine systematische Bewertung und Evaluation.
Die Bewertungskriterien und Evaluationsfragen sollten Seiliport
zu Beginn jeder MaBnahme vorgestellt und moglichst Sicherheit
einvernehmlich geklart werden, um eine zielgerichtete L

Auswertung zu ermoglichen.

Die Moderatorinnen und Moderatoren sollten die Teil- Handlungsprogramm
nehmerinnen und Teilnehmer insbesondere durch die - o

Wahl angemessener Methoden motivieren, offen dariiber |sr:hsiz[l1huEI:;GrLllrl: iu:::::i”\::st::g

zu diskutieren, ob die durchgefiihrte MaBnahme ihre

Erwartungen erfiillen konnte, in wie weit die eingangs

benannten Ziele erreicht werden konnten und welche

Empfehlungen zur Optimierung der Fortbildungsma#-

nahme gegeben werden konnen. Dabei ist es wiinschens-

wert, dass der fiir alle FortbildungsmafRnahmen obligato-

rische Evaluationsfragebogen ausgefiillt wird.

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 14



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkréfte -

@ Bausteine der Konzeption

Ubersicht

Die Fortbildungsmafinahmen zur ,,Sicherheits- und
Gesundheitsforderung im Inhaltsbereich ,Bewegen im

3

Wasser — Schwimmen*“ sollen Lehrkréaften Hilfen zur
Qualitatsentwicklung ihres Schwimmunterrichts geben.
Ausgangs- und Bezugspunkt fiir die pddagogische Orien-
tierung ist dabei das aus Sicht der Kinder bedeutungsvol-
le Phdnomen ,,Ich kann nicht (gut genug) schwimmen!®,
Diese Aussage macht deutlich, dass es beim Schwimmen
im Rahmen des schulischen Sportunterrichts darum ge-
hen muss, bei allen Kindern — inshesondere bei denen
mit soziokulturellen, motorischen oder psychischen
Hemmfaktoren — Kompetenzen zu entwickeln und indi-
viduell zu fordern, die sie befahigen, sich gern, gut und

> il
T

fﬁ'@u‘s’:g:j_ne fur einéﬁ_‘-fs‘ifh'éren

“==4lind attrakt
sicher im Wasser zu bewegen.

Ubersicht der Bausteine:

Baustein 1: Baustein 6:
Chancen und Hiirden auf dem Weg zum Beckenrand Vielfiltige Sprungméglichkeiten erfinden und

Baustein 2: nachvollziehen

Sich mit dem Bewegungsraum Wasser vertraut Baustein 7:

machen — meine Entdeckungsreise in einen neuen Vielfiltige Bewegungsmaoglichkeiten unter Wasser

Erfahrungsraum! erfinden und nachvollziehen

Baustein 3:
Sich mit dem Bewegungsraum Wasser vertraut

Baustein 8:

Leistung erfahren und vergleichen — wettkdmpfen
machen — Wasserbewiltigung

Baustein 9:
Baustein 4: Leistung individuell fordern und bewerten
Elementare Schwimmtechniken lernen, iiben und
anwenden Baustein 10:
Mafinahmen zur verbesserten Nutzung von
Baustein 5: Rahmenbedingungen

Das Wasser als Spielraum nutzen
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@ Bausteine der Konzeption

Baustein 1:
Chancen und Hiirden auf dem Weg zum Beckenrand

Die Lehrkrafte lernen, unter Beriicksichtigung der
bestehenden Rahmenbedingungen eine moglichst
optimale Lernsituation fiir den Schwimmunterricht zu
schaffen.

Organisatorische, rechtliche und institutionelle Rah-

menbedingungen sind beim Schulschwimmen unter

beson- derer Beriicksichtigung der Heterogenitat der
Lerngruppen:

. Sicherheits- und Gesundheitsférderung im Schulsport : —Ba usteiﬁ“l H‘f:

(Rechtsgrundlagen) -.:._:..,_Qfﬁpemﬂpd Hllrden'.‘;ﬁi‘f; .- =
. Vorbereitung der 1. Schwimmstunde fers hﬂemweg Zum BeCken :

(Organisation, Elternbrief etc.)
. Wege zum und vom Schwimmbad

. Verhalten im Schwimmbad

(Umkleiderdume, Duschen)

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 16



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkréfte -

@ Bausteine der Konzeption

Baustein 2:
Sich mit dem Bewegungsraum Wasser vertraut machen -
meine Entdeckungsreise in einen neuen Erfahrungsraum!

Die Lehrkrafte lernen, durch altersgerechte und indivi-
duell angemessene Lernsituationen die Entdeckung des
Bewegungsraums Wasser zu initiieren. Ein besonderer
Schwerpunkt wird darauf gelegt, durch Differenzierung
die Heterogenitat der Schiilerinnen und Schiiler zu
beriicksichtigen. Beispielhaft werden Wege zum Umgang
mit Hemmfaktoren und Angsten aufgezeigt.

Vielfdltige Erfahrungen am, im und unter Wasser sammeln

- Wassergewohnung: ' e
thﬁ‘mltadem Bewegﬁ'ﬁ’g‘srau
« Anpassungsmechanismen durch den Aufenthalt im - ’Wasséﬁrertraut machenf '
Wasser; .

vom Reflex zur kontrollierten Handlung

. Ubertragen von Alltagsbewegungen ins Wasser

. Orientieren im und unter Wasser

. ,Die dritte Dimension“

. Erweitern personlicher Erfahrungen und Grenzen:
o am Wasser
o ins Wasser
o im Wasser
o auf dem Wasser

o unter Wasser

. Umgang mit individuellen Verhaltensmustern
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@ Bausteine der Konzeption

Baustein 3:
Sich mit dem Bewegungsraum Wasser vertraut machen -
Wasserbewidltigung

Lehrkrafte werden in die Lage versetzt, die vielfaltigen
Fahigkeiten, Fertigkeiten und Kenntnisse der Schiilerinnen
und Schiiler im Wasser zu nutzen und so weiter zu
entwickeln, dass die Basiskompetenzen gefestigt werden.

Erweitern der Bewegungsmoglichkeiten durch Nutzung
des Elementes Wasser - Wasserbewdltigung

« Springen im und ins Wasser

. Spielen und Spiele im Wasser

. Orientieren und bewegen unter Wasser ﬁm'ﬂ'lltsﬂem Bewengﬁ’g‘Sl’au
, . . Wasser vertraut mache =
. Erwerb von Basiskompetenzen des Schwimmens : ~ %= Wasserbewiltigung

o Ausatmen ins Wasser
o Schweben und Sinken (Auftrieb/Abtrieb)
o Vortrieb
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@ Bausteine der Konzeption

Baustein 4:
Elementare Schwimmtechniken lernen, iiben und
anwenden - endlich Schwimmer!

Die Lehrkrafte erwerben bzw. erweitern ihre didaktisch-
methodischen Grundlagen zur Vermittlung von
Schwimmtechniken.

Prinzipien des Fortbewegens im Wasser, Erlernen der
Grobform einer Schwimmtechnik:

. Grundlegende didaktisch-methodische Uberlegungen

. Wasserwiderstand

. Gleiten _BaUStEIlT 4 -

= Fl@firentare Schwimmtechikes

- erneﬁfl-lben und anwenden '
. Wahl der 1. Schwimmart - 2 E"d“ChSC“W'mmN'

. Bewegungssteuerung

« Schwimmtechniken

. Bewegungssehen und Bewegungskorrekturen

Hinweise zu den Schwimmtechniken finden Sie unter
Unterrichtshilfen.
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@ Bausteine der Konzeption

Baustein 5:
Das Wasser als Spielraum nutzen - Vielfalt statt Einfalt!

Die Lehrkrafte erkennen und lernen, den Spieltrieb der
Kinder losgeldst von normierten Bewegungsaufgaben fiir
die Gestaltung von Erfahrungs- und Lernprozessen zu
nutzen.

Entfalten der Bewegungsvielfalt durch Nutzung der
kindlichen Lust am Probieren:

. Spiele und Spielen mit dem und im Wasser

. »Kunstschwimmen“—, Kunststiicke” im Wasser

—
i

—Baustein5 = __
. Gestaltung der Lernprozesse S fﬁwasse_r als SplelFiu nutze

*==Vielfalt statt Einfalt!

erfinden oder nachgestalten

o individuell, mit Partner und in Gruppen
o zweckfrei

o mit besonderer Zielstellung
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@ Bausteine der Konzeption

Baustein 6:

Vielfdltige Sprungmoglichkeiten erfinden und
nachvollziehen -

nur fliegen ist schéner!

Die Lehrkrafte erkennen die besonderen padagogischen
Anforderungen und Mdoglichkeiten des Springens ins Was-
ser und erwerben entsprechende didaktisch-methodische
Vermittlungsstrategien.

Entfalten der Moglichkeiten, mit Freude ins Wasser zu
springen, ohne sich wehzutun - Wasserspringen:
. Besondere Situationen erfordern besondere Regeln

. Spriinge mit, auf und iiber verschiedene Materialien e Wé‘[ﬁaluge Sprqngmd'g'l'tﬂ(ene
- 'erﬁﬁ‘a*en und nachvoll' ehe

. FuB- und kopfwartiges Eintauchen
. ,Viel spritzen —wenig spritzen!"
. Drehungen um die verschiedenen Korperachsen

. Normierte und nicht normierte Spriinge
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@ Bausteine der Konzeption

Baustein 7:

Vielfdltige Bewegungsmdoglichkeiten unter Wasser
erfinden und nachvollziehen — unter Wasser ist alles
anders!

Die Lehrkrafte erwerben bzw. erweitern Kompetenzen,
um das Bewegen unter Wasser sowohl im Hinblick auf die
Erweiterung eines umfassenden Bewegungserlebens im
Wasser als auch fiir die Entwicklung von schwimmspezi-
fischen Fahigkeiten und Fertigkeiten zu nutzen.

Erfahren und ErschlieBen des Bewegungsraumes unter
Wasser mit und ohne Hilfsmittel

. Orientierungsfahigkeit unter Wasser . Vlarfﬁltlgeﬁewegungsﬁfbg'rﬁkm SN
. Physikalische und physiologische GesetzmafBigkeiten =% nter‘Wﬁsseﬁﬁﬁnden Und l'la'Ch lZImTI ~

ter Vasser ist alles anders!

und deren Beriicksichtigung
. Organisationsformen
. Schwimmen und Tauchen mit und ohne

Tauchmaterialien und Hilfsmittel
. Spielen und Spiele unter Wasser
« Zeit- und Streckentauchen

. Tieftauchen
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@ Bausteine der Konzeption

Baustein 8:
Leistung erfahren und vergleichen — wettkdmpfen —
du bist schneller als ich - oder doch nicht?

Die Lehrkréfte lernen, gemeinsam mit den Schiilerinnen
und Schiilern Wettkampf-situationen zu gestalten, die
sich zum gemeinsamen Kradftemessen eignen, wobei die
Auseinandersetzung mit Erfolg und Misserfolg reflektiert
und als wichtiger Beitrag zur Ich-Starkung genutzt werden
soll.

Gestalten von vielseitigen Wettkampfsituationen im
Wasser

. Offene und normierte Wettkampfformen
. Alternative und kindgerechte Wettkampfsituationen

. Offene und normierte Spiele mit und ohne Ball

. Schwimmabzeichen

Jﬁétungferfah ren Uit
: 'verglelchen wettkami

blst schneller als |ch nderdo ___;
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@ Bausteine der Konzeption

Baustein 9:
Leistung individuell fordern und bewerten

Die Lehrkrafte werden sensibilisiert und ermutigt, sich auf
die besonderen Herausforderungen durch Schiilerinnen
und Schiiler mit soziokulturellen, kérperlichen oder psy-
chischen Hemmfaktoren einzulassen. Beispielhaft werden
individuelle Férder- und Entwicklungswege vorgestellt.

Entwickeln und Gestalten individueller Lernwege:

. Individuelle Praventions- und Gesundheitsaspekte
beim Bewegen im Wasser == - == c ._—_——__;_,
. Individuelle Férder- und EntwicklungsmafRnahmen : _Ba ustelng -
B o e T S
. Diagnostik o LeiStungindividuell ===
s *“f6rdéfn und bewerten &

. Leistung bewerten

. Forderschulspezifische Ansadtze

. Netzwerkbildung und Einbeziehung aufierschulischer

Partner
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@ Bausteine der Konzeption

Baustein 10:
MafBnahmen zur verbesserten Nutzung von
Rahmenbedingungen

Die Lehrkrafte reflektieren ihre eigene schulische Realitét.
Sie erhalten Argumentationshilfen und lernen Wege ken-
nen, um die Rahmenbedingungen fiir das Schwimmen an
ihrer Schule zu verbessern.

Strategien zur Starkung des Schulschwimmens

. Sicherung des obligatorischen Schwimmunterrichts

. Aufbrechen starrer Plane und Unterrichtsrhythmen

. Klassen- und jahrgangsstufeniibergreifender = Ba USte I |T 1 6 :

Schwimmunterricht o _ﬂmnahmen zur verbesserten
utzﬂﬁ§ von Rahmenbe

. Teilnahmepflicht aller Schiilerinnen und Schiiler,
Rechtsgrundlagen
. Organisatorische Rahmenbedingungen

. Kommunale Netzwerkbildung und Einbeziehung

aufderschulischer Partner

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 25



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Lehrkréfte

@ Fortbildungen

Lehrkréfte in Nordrhein-Westfalen haben die Moglichkeit,
iber regionale FortbildungsmaRnahmen ihrer
Bezirksregierung, lokale Mafsnahmen auf
Schulamtsebene und schulinterne
Qualifizierungsmafinahmen fortgebildet zu werden.

Auf den Internetseiten der Bezirksregierungen kénnen die
Rahmenfortbildungskonzeption zum Schwimmen,
Veranstaltungen zum Erwerb der Rettungsfahigkeit und
ausgewadbhlte Inhalte, z. B. zur Wassergewohnung oder zur
Verbesserung von Schwimmtechniken, eingestellt sein.

Internetseiten der Bezirksregierungen zum Schulsport:

. Arnsberg
. Detmold

. Dusseldorf
. Kdln

. Miinster

INFORMATION, BERATUNG UND LEHRERFORTBILDUNG ,,SPORT" IN NRW
Ministarium fr Schule und Weiterbildung
= Fachpolitische Schwerpunkie wp Zenirale Handlungsaufirage
-
=+ Auigaben- und Kompetenzprafile der BiS

Set L]

-’tswwmm

L fibr den

NRW
== Zentrale Qualifizierung der BiS = der
e Zenitrala Fortbildungsmalnahmen
{Koardination)
..'\
10
¥,
Bezirksreglerungen
- g H: - ion und zu aktuellen
Entwicklungen im Schi
= Einsatz der BiS
= Qualifizierungsmalnahman Fartbildung zu landaswaiten
= [Angeborg uﬂnammm
2N @
Schulimter
AnR’o‘bou- und nachiragearientiants lokale
i Lehrerfonbildungsmataahemen
- der Lehrertorib
< b 'i.!'
A <

Schulen
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LY, | Wassergewshnung

Wassergew6hnung & -bewiltigung

Durch die Aneignung der Fahigkeit ,,Schwimmen kénnen*
wird die Selbstsicherheit und Handlungskompetenz von
Schiilerinnen und Schiiler erweitert. Voraussetzung fiir
einen angstfreien und freudvollen Zugang zum Bewe-
gungsraum Wasser sind vielfdltige Erfahrungen am, im
und unter Wasser — Wassergewohnung.

Inhalte fiir eine gelungene Wassergewshnung werden

in der Rahmenfortbildungskonzeption Schwimmen zur
Qualifizierung von Lehrkraften in NRW im Baustein 2
»Sich mit dem Bewegungsraum Wasser vertraut machen

— Meine Entdeckungsreise in einen neuen Erfahrungs-
raum* skizziert.

Im dritten Baustein dieser Konzeption ,,Sich mit dem
Bewegungsraum Wasser vertraut machen — Wasser-
bewidltigung* werden dann die Inhalte zur Wasserbewal-

tigung, wie Spielen und Spiele im Wasser, aufgegriffen.

Eine umfangreiche Sammlung zu Spielen und Ubungsfor-
men findet sich in der Veréffentlichung der Schwimmver-
bdnde in Nordrhein-Westfalen und der DLRG, die kosten-
pflichtig bestellt werden kann.

Hier nun einige wenige Beispiele zur Wassergewdhnung:

1. Querlaufen

Alle Teilnehmer verteilen sich im Becken. Alle
gehen oder laufen nur vorwarts.

Die Lehrkraft steht am Beckenrand und gibt
unterschiedliche Anweisungen, wie sich die
Kinder bewegen sollen.

Mogliche Anweisungen sind:

. Die Kinder sollen geradeaus gehen, bis sie am
Beckenrand anstofen. Dort drehen sie sich und
wahlen eine neue Richtung.

. Die Kinder sollen Schlangenlinien laufen.

. Die Kinder sollen mit geschlossenen Augen gehen
und sich vorwartstasten.

. Die Kinder sollen wie in Zeitlupe laufen.

. Die Kinder sollen so schnell wie méglich zur Mitte
laufen.

. Die Kinder sollen sich bei Begegnung die Hand
geben.

. Die Kinder sollen sich einen Partner suchen und mit
dem gemeinsam laufen.

. Weitere Variationen.
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.| || Wassergewshnung

2. Sternspiel

Alle Kinder verteilen sich am Beckenrand.

Auf ein Kommando der Lehrkraft laufen alle Kinder in
die Mitte des Beckens und legen die jeweils rechte
Hand aufeinander, sodass ein Stern gebildet wird.

In dieser Formation kénnen sich die Kinder vorwarts
oder riickwarts bewegen, bevor der Stern wieder auf-
gelost wird und alle zuriick zum Beckenrand laufen.

3. Strampeln

Alle Kinder verteilen sich am Beckenrand.

Auf ein Zeichen sollen alle Kinder so richtig mit den
Beinen strampeln, bis das Wasser richtig spritzt.
(Angstliche Kinder kénnen auch auf der Treppe
sitzen und mit den FiiBen strampeln.)

4. Partner ziehen

Alle Kinder verteilen sich im Becken. Immer zwei Kin-
der finden sich zusammen. Die beiden Kinder stehen
hintereinander.

Waéhrend das hintere Kind das vordere Kind unter den
Achseln trdgt, lehnt sich das vordere Kind nach hinten
und schaut unter die Decke. So kann das eine Kind das

andere Kind durch das Wasser ziehen. Nach einiger Zeit

Wechsel.

5. Kopf ins Wasser

Alle Kinder verteilen sich im Wasser. In verschiedenen
Stufen wird nun probiert, auch Teile des Kopfes ins
Wasser zu bringen. Erst sollen die Kinder nur bis zum
Hals eintauchen und ein paar Schritte durchs Becken
gehen. Dann sollen die Kinder bis zu folgenden Kor-
perteilen eintauchen: Kinn, Nase, Stirn, Augen, den
ganzen Kopf.

6. Blubbern

Alle Kinder verteilen sich im Becken.

Alle versuchen mit dem Mund an der Wasseroberflache
zu blubbern. Es soll gleichméafig ausgeatmet werden, um
dabei Blaschen zu erzeugen. (Wir fahren Motorboot.)
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@ Schwimmen

Die Qualitat eines sicheren und attraktiven Schwimmun-
terrichts ist abhdngig von der Fachkunde der Lehrkrafte,
der Ausstattung der Schwimmestatte und den verwendeten
Unterrichtsmaterialien.

Zur Erhohung der Qualitatsstandards sind die Unter-
richtshilfen der DVD ,,Schwimmen — Bausteine fiir einen
sicheren und attraktiven Unterricht* der Unfallkasse

NRW und der Technischen Universitdat Dortmund unter
der Leitung von Herrn F. J. Bredel in dem Internetauftritt
Schwimmbhalle der Sicheren Schule eingearbeitet worden.

Hier finden sich zu allen vier Schwimmarten, Starts und
Wenden zahlreiche didaktische und methodische
Unterrichtshilfen.

Schwimmarten Starts
Brustschwimmen Armschwung
Delfin / Schmetterling Greifstart
Kraulen / Freistil Hockstart
Riickenschwimmen Schritt- / Trackstart
Riickenstart
Kippwenden Rollwenden
Brustschwimmen Kraulen / Freistil
Kraulen / Freistil Riickenschwimmen

Riickenschwimmen

Weitere Informationen, insbesondere auch Fehleranalysen
mit bewegten Bildern, befinden sich auf der DVD
"Schwim- men - Bausteine fiir einen sicheren und
attraktiven Unter- richt", die bei der Unfallkasse NRW
bestellt werden kann.
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Technik

Erlduterungen zur Technik

Brustschwimmen gilt als Basisschwimmart fiir die
Techniken des Rettungsschwimmens und des Tauchens.
Durch die giinstigen Moglichkeiten zur Atmung und das
Nutzen der Gleitphase zur Entlastung der Wirbelsadule wie
zur Entspannung und Erholung zwischen den Antrieben
kann das Brustschwimmen sehr gut als Ausdauer- und Fit-
nesssportart genutzt werden. Gerade fiir den Schwimman-
fanger bietet das Brustschwimmen beste Orientierungs-
moglichkeiten im 6ffentlichen Badebetrieb und ldsst ihn
erfahrungsgematf’ bereits friih langere Strecken bewal-
tigen.

Lernvoraussetzungen fiir das Brustschwimmen sind das
Gleiten in Bauchlage und das Vermdégen, kontinuierlich
iber Wasser einzuatmen und unter Wasser auszuatmen.

Um die Automatisierung von ungiinstigen und regelwid-
rigen Bewegungen zu verhindern, sollten bereits beim
Erlernen der Grobform die charakteristischen Merkmale
des ,,guten” Brustschwimmens angesteuert werden.
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Technik

Erlduterungen zur Technik

Die Brustschwimmtechnik zahlt wegen der Symmetrie
ihrer Antriebsbewegungen zu den Gleichzug- bzw.
Gleichschlagschwimmarten.

Im Gegensatz zu den anderen Sportschwimmarten hat
sich beim Brustschwimmen in den letzten Jahren eine
spezielle Wettkampftechnik entwickelt (wegen ihrer wel-
lenformigen Bewegung Wave- bzw. Undulationstechnik
genannt), die durch ihre speziellen Anforderungen an
konditionelle und koordinative Fahigkeiten weniger
geeignet ist fiir das Schwimmen in den Bereichen des
Breitensports, Ausdauersports und Fitnesssports. Die
nachfolgenden Erlduterungen beziehen sich daher auf
die Brustschwimmtechnik, die eher im Breitensport wie
auch im Schulsportbereich realisiert werden kann.

Im Gegensatz zu den Wechselschlagschwimmarten wer-
den alle Bewegungen des Brustschwimmens im Wasser
ausgefiihrt und finden in der horizontalen Ebene statt.
Die Antriebe von Armen und Beinen wechseln einander
ab und werden nach jedem Beinschub durch eine Gleit-
phase unterbrochen, die je nach Schwimmtempo kiirzer
oder langer sein kann.
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Brustschwimmen

Technik

Erlduterungen zur Technik

Besonders bei ldangeren Schwimmstrecken kann die durch
das Gleiten bedingte kurzzeitige Unterbrechung der An-
triebsbewegungen

. einen kraftsparenden Effekt haben,

. die Antriebskraft eines besonders wirkungsvollen
Beinschubs verlangern,

. vor allem den weniger geiibten Schwimmerinnen und
Schwimmern zu etwas mehr Zeit fiir die Einbindung

der Ausatmung in die Gesamtkoordination verhelfen.

Hift- und Schulterbreitenachse liegen parallel zur
Wasseroberflache.

Die Einatmung erfolgt im Verlaufe des Armzuges; wenn
die Ellenbogen unter die Brust driicken, werden Schultern
und Kopf so weit nach vorne-oben aus dem Wasser geho-
ben, dass der Mund fiir ein schnelles Einatmen oberhalb
der Wasseroberflache frei wird. Die iiberwiegend flache
Korperlage wechselt daher mit jedem Armzug kurzfristig
in einen steileren Anstellwinkel zum Wasser tber.

Mit dem Beinantrieb und dem Vorschieben der Arme und
Schultern wird die flache Kérperlage wieder hergestellt.
Das Gesicht wird zum Ausatmen nach vorne auf das Was-
ser aufgelegt.
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@ Brustschwimmen

Technik

Erlduterungen zur Technik

Der Armantrieb besteht im Gegensatz zu den anderen
Schwimmarten nur aus einer Zugphase, die fliissig in das
gemeinsame Vorschieben der Arme und Hande tibergeht.

Der Beinschub wird vorbereitet, indem die Fersen zum
Gesafd gebracht werden. Hierbei werden die Knie sehr
stark, die Hiifte nur schwach gebeugt. In dieser Phase
sollten die Knie etwas tiber Hiiftbreite (Faustregel: ca.
Schulterbreite, um im Kérperschatten zu bleiben) gedf-
fnet sein. Der Antrieb wird durch ein bogen- oder kreisel-
formiges Nach-hinten-Schlagen und -Strecken beider
Beine erzeugt. Um moglichst groBRe Abdruckflachen zu
bekommen, werden Unterschenkel und FiiBe zu Beginn
des Beinschubes nach auen gedreht.

Wahrend die Antriebsbewegungen mit Handflachen und
Innenseiten der FiiRe und Unterschenkel grofflachig
und schwungvoll betont durchgefiihrt werden, sind die
Auftakt-/Vorbereitungsbewegungen (Anfersen der FiiBe
zum GesdB und Vorschub der Arme), da sie im Wasser
und gegen die Schwimmrichtung ausgefiihrt werden,
schmal und weniger betont.
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Methodisches Konzept zur Vermittlung der Brusttechnik

Das hier vorgestellte Konzept orientiert sich an der Teil-
lernmethode. 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 Bewegungs-
schemata 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

Die Teilbewegungen oder Teilziele konnen mit methodisch
geordneten Lernschritten angesteuert werden.
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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 rdumlichen Bewegungsmusters; es fehlen zwangs-
l[dufig alle Riickmeldungen, die aufgrund der Gegeben-
heiten im Wasser den Ablauf der Bewegungen regulieren
und den Wirkungsgrad verbessern helfen. Die wasser-
spezifischen Krafteverldufe 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 MaRnahmen sehr gut auf die
Bewegungsausfiihrung konzentrieren. ,,Storfaktoren®,
wie sie bei der Bewegung im freien Wasser zusatzlich

zu bewadltigen sind, konnen so ausgeschlossen bzw.
minimiert werden. Der/die Ubende hat gute Méglichkeiten
zur Selbstkontrolle. Dies kann gerade beim Lernen von
neuen und komplizierten Schwimmbewegungen, die zu-
dem in der realen Schwimmsituation nicht oder nur sehr
eingeschrankt von dem Schwimmer oder der
Schwimmerin beobachtet werden kdnnen, 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.
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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" Halbkreisbdgen 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 bogenformigen
Beinschlag auf den Boden. Die Ubung kann auch in
der Turnhalle oder zu Hause gemacht werden.

Ubungsbeispiel 2 Ubungsbeispiel 1

Sitz auf dem Boden. Den Oberkdrper weit nach hinten
legen, um die Wasserlage zu simulieren. Mit den
Ellenbogen auf dem Boden abstiitzen, sodass noch
Selbstbeobachtung mdglich ist. Die Fersen "malen”
Halbkreishdgen auf den Boden. Auf das Anbeugen
und Ausdrehen der Fii3e achten!

Ubungsbeispiel 3

Bauchlage auf einer Bank (z. B. Warmebank in der
Schwimmhalle). Die Kante der Unterlage muss in den
Hiftwinkel passen! So kénnen die Oberschenkel frei
bewegt werden. Anfersen und kreisformige 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

Ubungsbeispiel 3

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

Ubungsbeispiel 5

durchfiihren.

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

o 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(-fliche) stiitzt gegen die
Beckenwand (die Fingerspitzen zeigen nach unten).
Die Beinbewegung durchfiihren.

Ubungsbeispiel 6
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Beinschlagiibungen in der Fortbewegung
Ubungsbeispiel 8

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

e Die Kdrperorientierung zum Brett verhindert eine
mogliche Sitzhaltung.

e Die Orientierung an der Brettbreite ermoglicht 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)

e Freie Atmung beim Uben

Ubungsbeispiel 10

Ubung in Bauchlage mit dem Schwimmbrett in der
Vorhalte:

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

e Der Kopf liegt beim Uben zwischen den gestreckten
Armen. Obungsbeispiel 9

e Kurze Strecke ohne Atmung schwimmen —
zur Einatmung hinstellen!
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Ubungen fiir den Armzug
Ubungsbeispiel 11

Armzug am Ort als Partneriibung ,,Spiegel“:
Schrittstellung mit vorgebeugtem Oberkdrper.
Armzugbewegung mit deutlichem Vorschieben der
Arme und Schultern, bis sich die Fingerspitzen
bertihren.

Ubungsbeispiel 12

Partneriibung zu zweit: Der Partner halt einen
(Gymnastik-)Stab parallel zur Wasseroberfldche.
Der/die Ubende beugt sich in Schrittstellung iiber

den Stab/Arm und fiihrt die Brustarmbewegung durch.
Die Ubung zielt auf das rechtzeitige Umlenken vom
Auswdrtszug zur Einwdrtsbewegung ab. Der Stab
verhindert das zu weite Zuriickziehen der Ellenbogen.
Die Oberarme werden beim Auswartszug eingedreht.

Ubungsbeispiel 11

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 Wasseroberflache
stiitzt. Kurze Strecke ohne Atmung schwimmen.

Zur Einatmung hinstellen und neu beginnen.

Ubungsbeispiel 14

Armzug in der Fortbewegung mit Auftriebshilfen: Pull-
Buoy oder Schwimmbrett zwischen die Oberschenkel

klemmen. Kurze Strecke ohne Atmung schwimmen. Ubungsbeispiel 13

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.
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Ubungen fiir die Atembewegung
Ubungsbeispiel 15

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

e kurzes Einatmen liber 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 Ubungsbeispiel 15

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.

Ubungsbeispiel 17

Atmung in der Fortbewegung mit Partnerhilfe:

Ubungsbeispiel 16

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

o Der Partner fixiert die Beine und unterstiitzt die
Korperlage. Er beobachtet und gibt Riickmeldungen
wahrend der Atempause.

Variation: Ein Pull-Buoy oder Schwimmbrett zwischen

den Oberschenkeln fixiert die Beine und unterstiitzt die

Korperlage.
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Ubungen fiir die Gesamtbewegungen
Ubungsbeispiel 18

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

Abstof und gleiten

Zwei Armziige

Zwei Beinschlage

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 Abstof3 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!
Zunéachst 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 Beinschldge — ein Armzug. Durch die
zwei folgenden Beinschldge bleiben die Arme nach dem
Vorschub gezwungenermafien in Vorhalte liegen. Die
Gleitpause wird erkannt und bewusst.

Ubungsbeispiel 19
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Ubungsbeispiel 21

Gesamtbewegung Brustschwimmen:

abstofien und gleiten

mit dem Armzug beginnen — Einatmung
Beinschub und Arme vorschieben

den Kopf zur Ausatmung vorbeugen! — Ausatmung
beginnt

kurze Gleitphase

mit dem Armzug beginnen — Einatmung

usw.

Zundchst nur kurze Strecken mit drei bis vier Zyklen
tben.

Ubungsbeispiel 21
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Eine Auswahl von weiteren Ubungsformen und
Bewegungshilfen fiir das Techniktraining des
Brustschwimmens

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

Ubungen zur Wasserlage

o Mehrere Zyklen ohne Atmung schwimmen -
Kopf/Gesicht bleibt im Wasser

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

e Gleitphase libertreiben:
e bis zwei oder drei zdhlen bevor der ndchste

Armzug beginnt

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

o Ubertriebenes Hochdriicken der Schultern zur
Einatmung

e Ganz flach bleiben bei der Einatmung — nur das Kinn
iber die Wasserfldche bringen

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

e Beinschlag mit dem Schwimmbrett in Vorhalte
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Ubungen fiir die Atembewegung

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

e Beinschlag mit Brett in Vorhalte: Einatmung beim
»Anfersen“ — Ausatmung wahrend des Beinschubs

e Kontraste: Einatmung beim Vorschub der Arme —
Kopf bleibt immer tiber Wasser

o Atemrhythmus erfassen: vor dem Losschwimmen

mehrere Male liber Wasser einatmen und ins Wasser
ausatmen, dann abstoen und den Rhythmus beim
Schwimmen {ibernehmen

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

e Beim Einatmen nach vorne zum Beckenrand sehen,

zum Ausatmen nach unten zum Beckenboden
blicken
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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 stdndig 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 grof’em Radius bis zur Hiifte
(Obertreibung)

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
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Ubungen zum Beinschlag

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

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

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

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

e Bei gestreckten Armen liegen die Handriicken auf
dem Gesaf3: Die Fersen sollen beim Anschwingen
der Unterschenkel die Fingerspitzen beriihren

e Beinschlag in Bauchlage mit Schwimmbrett in
Vorhalte

e Beinschlagin Riickenlage. Beobachten, wie weit die
Knie gedffnet werden

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

o In Riickenlage mit unterschiedlichen Arm- und
Kopfstellungen

e Einen Partner schieben
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Ubungen zur Koordination von Arm- und Beinbewegung

e Ein Armzug gefolgt von zwei Beinschldgen

e Zwei Armziige gefolgt von einem Beinschlag

o Zwei Armziige gefolgt von zwei Beinschldgen

e Armzug — Pause — Beinschlag — Pause — Armzug —
Pause usw.

e Gesamtbewegung mit langer Gleitpause

e Gesamtbewegung mit sich tiberlagernden Arm-
und Beinantrieben: Der Armzug beginnt, bevor der
Beinschub beendet ist (als Kontrast zur Gleitpause).

e |Im Wechsel: ein bis zwei Armziige — ein bis zwei
Beinschlage — Gesamtbewegung

e Arme und Beine zur gleichen Zeit anziehen und auch
gleichzeitig strecken (Kontrast zum Technikleitbild).
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Wasserfassen Zug uber Schulterbreite Ellenbogen beugen Schwungvoll nach innen Ellenbogen driicken
Ausatmen Ausatmen Kopf und Schultern hoch

Flache und gestreckte Kérperlage; das Gesicht liegt im Wasser In H6he Schulterachse ziehen und driicken die Hande unter die Brust.
Die Handflachen drehen nach auf3en (Eindrehen der Arme) - Wasserfassen und Zug der Hande zur Seite iber Die Ellenbogen driicken kraftig unter den Kérper.

Schulterbreite hinaus. Schultern und Kopf werden angehoben.

Die Hande ziehen bogenférmig und schwungvoll weiter nach hinten und zum Korper hin. Schrage Koérperlage

Die Arme werden dabei im Ellenbogen gebeugt, die Ellenbogen bleiben in Héhe der Schulterachse ,stehen”
(Ellenbogen — vorn — Haltung).

Kopf und Schultern oben Fersen zum Po FuRe ausdrehen Beinschlag bogenférmig Kurzes Gleiten
Einatmen Arme vorschieben Gesicht zum Wasser Arme u. Schultern vorschieben Gesicht im Wasser

Schrage Korperlage Die Beine sind im Kniegelenk zunachst stark gebeugt — flacher Hiiftwinkel. | Gestreckte, flache Korperlage.
Kurzes und kraftiges Einatmen. Die Knie sind etwas uiber Hiftbreite gedffnet. Kurze Gleitphase, bevor der
Die Auftaktbewegung der Beine beginnt ( Fersen zum Po). Die Unterschenkel und die gebeugten FiiRe werden nach aullen gedreht. nachste Armzug beginnt

Die Knie werden etwas Uber Huftbreite gedffnet. Die bogenférmige und schwungvolle Schlagbewegung wird bis zur

Die Arme beginnen ohne Stopp nach vorne zu strecken. Streckung der Beine durchgefihrt. Die Ausatmung beginnt.

Das Gesicht wird zum Wasser geneigt
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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:
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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:
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Brustschwimmen - Beinbewegung:

Symmetrischer und regelgerechter

Beinschlag.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Brustschwimmen - Beinbewegung:

Zu Beginn des Beinschubes
Knie6ffnung nur leicht tiber
Hiiftbreite bis etwa schulterbreit

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Brustschwimmen - Beinbewegung:

Fiir den wirkungsvollen Abdruck
werden die FiiBe werden nach auf3en
gedreht und zu den Schienbeinen

hingebeugt

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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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:
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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 uberhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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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
—*‘\“«\,
M‘ |
/“61
Bemerkungen:
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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 tiber 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:
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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 uberhaupt 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:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Brustbeinschlags

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

Y

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:

y — abstoBBen 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:

y 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:

4 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 Fiie ausdrehen

UObung mit dem Brett als Orientierungshilfe. Riickenlage:
4 Das Brett iiber der Hiifte halten!
— Die Korperorientierung 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 Fuf}

Folgen:

e Kein regelgerechter Beinschlag

e Die Knie werden zu weit gedffnet

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

Korrekturhilfe beim Brustschwimmen

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

4 Die Kante der Unterlage muss in den Hiiftwinkel passen! So kdnnen die Oberschenkel frei bewegt werden.
Anfersen und kreisférmige Schwung-bewegung 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:

4 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:
4 —  Die Arme/H&dnde werden durch das Fassen des Schwimmbretts fixiert, dies ermdglicht eine bessere
Konzentration auf die Beinbewegung.
- DerKopfliegt 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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@ Delfin / Schmetterling

Technik

Erlduterungen zur Technik des Delfinschwimmens

Die Delfintechnik zahlt wegen der Symmetrie ihrer
Antriebsbewegungen zu den Gleichzug- bzw. Gleich-
schlagschwimmarten. Das charakteristische Bild des
Delfinschwimmens wird durch eine Ganzkdrperwelle
gepragt, die durch Vor- und Riickbeugeaktionen des
Kopfes eingeleitet wird und sich tiber die Wirbelsaule,
Hiifte, Ober- und Unterschenkel bis in die Fuf3spitzen
fortsetzt. So werden Schienbeine und FuBrist zu maf3-
geblichen Antriebsflachen. Der beidseitige Armantrieb
ist in eine Zug- und Druckphase unter Wasser und die
Vorschwingphase der Arme iiber Wasser strukturiert.

Jeder Antriebszyklus der Arme wird durch zwei
Beinantriebe unterstiitzt:

. Der erste Abwadrtsschlag erfolgt mit dem Eintauchen

und Vorschieben von Armen und Schultern

. Der zweite Abwartsschlag erfolgt, wahrend die Hande

zur Hiifte driicken.
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@ Delfin / Schmetterling

Technik

Erlduterungen zur Technik des Delfinschwimmens

Die genaue zeitliche Ubereinstimmung der Druckphase
mit dem zweiten Beinschlag hebt Schultern und Kopf so
weit aus dem Wasser heraus, dass eine schnelle Einat-

mung ermoglicht wird.

Garant fiir das vom Wasser ungehinderte Vorschwingen
der Arme ist das frilhzeitige 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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Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung des
Delphinschwimmens

Leistungsschwimmer — auch aus der Spitzenklasse —
bewdltigen groBBe Abschnitte ihres Delfintrainings mit
»kombinierten Ubungen®, bei denen die Delfinbewegung
mit Kraul- oder Brustarmzug koordiniert geschwommen
wird.

Diese Ubungen schulen und verbessern das Gefiihl fiir
das Zusammenspiel der Antriebshewegungen und der

Atmung innerhalb der beim Delfinschwimmen so wich-
tigen Ganzkdrperwelle, ohne dass der beim ,richtigen”
Delfinschwimmen hohe Kraftaufwand erforderlich wird.

Das nachfolgend vorgestellte Vermittlungskonzept ori-
entiert sich an den Erfahrungen der Vereinsschwimmer.
Es basiert auf Ahnlichkeiten bei den Arm-Antriebsmustern
von Delfin-, Brust- und Kraulschwimmen. Das Konzept er-
scheint besonders gut geeignet, wenn das Delfinschwim-
men als dritte oder vierte Schwimmart eingefiihrt werden
soll, die Schwimmschdiiler also bereits praktische Kennt-
nisse im Kraul- und/oder im Brustschwimmen in den
Lernprozess einbringen kénnen.
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L, | 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
Wassergewohnungs- und Wasserbewaltigungsphase
Vorerfahrungen gemacht werden, die das spdtere
Lernen der Delfinbewegung erleichtern, z. B.:

e Bewegungen um die Breitenachse (Rolle vorwarts)
e Spriinge in den Handstand auf dem Beckenboden
o Flipperspriinge tiber Hindernisse wie Stabe,
Gymnastikreifen, Zauberschnur, iber den Arm
des Partners etc.

Im Zusammenhang mit diesen Aktivitaten wird bereits
die Bedeutung der Kopfhaltung zur Steuerung der
Korperbewegung erkannt.

Tipp: Bei den nachfolgenden delfinspezifischen
Ubungen kénnen mit dem Einsatz von Flossen
schnellere Lernerfolge erzielt werden.
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L, | Delfin / Schmetterling

Methodik

Schritt 2:
Ubungsformen zur Kérperwelle (Delfinbewegung)
im Flachwasser

o Flipperspriinge tiber Hindernisse wie Stdbe,
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

o Wellenbewegung mit Festhalten an der Beckenwand

e Delfinspriinge (Flippersprung) mit anschlieBendem
Armdurchzug zur Hiifte

Hinweise zum Uben:
Je nach Korperlage 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 Korper ins Wellental.

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

Tipp: Erst die Fii3e ansehen, dann die Hande ansehen.
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L, | Delfin / Schmetterling

Methodik

Schritt 3:
Rhythmischer Delfinbeinschlag in der Bauchlage

Delfinbeinschlag im Zweier-Rhythmus, wobei ein Kick
immer etwas stdrker betont wird.

Hinweise zum Uben:
Den ersten Kick starker betonen,

e dabei den 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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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 grofrdumig durchgefiihrten Brust-
armzug ausgeweitet. Mit jedem Brustarmzug sollen
zwei Delfinbeinschldge und eine Einatmungsbewegung
verbunden werden.

Hinweise zum Uben:
Der 1. Kick erfolgt im Verlaufe des Armzuges.

o Dabei werden Schultern und Kopf wie beim
Brustschwimmen zur Einatmung angehoben.

Der 2. Kick erfolgt mit dem Vorschieben der
Schultern und Arme.

e Der Kopf wird 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 Delfinbeinschldge
und eine Einatmungsbewegung verbunden werden.

Hinweise zum Uben:
Zunéachst nur mit einem Arm tben.

e Ein Arm bleibt gestreckt neben dem Kérper
(Hand an der Hiifte) im Wasser liegen;

e der andere 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 Kopf wird dabei stark nach unten zur
Brust hin geneigt (,,Diener machen®).
e Ausatmen.
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Methodik

Schritt 5:
Das ,,richtige“ Delfinschwimmen

e Nach zwei bis drei Zyklen ,,Brustarmzug +
Delfinbeinschlag — Kombination* werden beide
Hande bis zur Hiifte durchgedriickt (Tauchzug)
und anschlieend tiber 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 anschlielend tiber Wasser nach vorne
geschwungen. Diese Bewegung sollte zunachst
ohne Atmung und ohne Herausheben des Kopfes
durchgefiihrt werden.

o Im weiteren Ubungsverlauf wird die
Aufeinanderfolge der Doppelarmziige mit
Vorschwung liber 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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Bildreihe zum Delfinschwimmen

Das Hauptcharakteristikum des Delfinschwimmens ist die Ganzkorperwelle. Sie wird durch Vor- und Riickbeugeaktionen des Kopfes gesteuert:
Kopfvorbeugung steuert zum "Eintauchen"; Kopfriickbeugung steuert zum "Auftauchen". Die Welle setzt sich tUber Kopf, Wirbelsadule, Hifte, Oberschenkel und Unter-
schenkel bis in die FuRspitzen fort (Kick).

Kopf ist stark gebeugt Zeigefingerkanten eintauchen Beinschlag Schultern vorschieben und Bogenformiger Armzug beginnt
Wasser fassen Ziehen und Beugen

- Schulterbreites Eintauchen; - Arme und Schultern vorstrecken. - Schultern vorschieben; - Auswartszug beginnt den nach auRen gedrehten Handflachen;

- Der Abwartsschlag wird vorbereitet durch Senken der Hifte und der - Wasserfassen und 1.Kick; - Die Hande ziehen unter Beugung im Ellenbogen nach aufen-
Knie. unten und lenken dann bogenférmig zum Zug einwarts in

- Der Kopf /das Kinn ist extrem zur Brust hin gebeugt. Richtung Kérpermitte um.

- Der Kopf beginnt in den Nacken zu beugen;
- die Beine bewegen sich nach oben.

2. Beinschlag vorbereiten Driicken und Strecken Einatmen Kopf beugen Arme vorschwingen Beinschlag vorbereiten
Schultern und Kopf hochdriicken Beinschlag

- Der 2. Kick wird vorbereitet - Druckphase mit zunehmender Streckung der Arme. - Die Arme schwingen mit leicht gebeugten Armen ( die Oberarme
durch Senken der Hiifte und Knie; - Kraftiger Druck der Handflachen nach au3en und oben an der sind eingedreht) liber Wasser nach vorne zum Eintauchpunkt.

- die Handflachen lenken zur Hufte vorbei und 2. Kick - Das Vorschwingen der Arme wird durch friihes und intensives
Kdrpermitte hin — die Druckphase - Moment der Einatmung durch den Mund Beugen des Kopfes zur Brust hin (Diener) erleichtert.
beginnt. - Ziigiger Ubergang in die Vorschwingphase. - Gleichzeitig wird der 1. Kick durch Absenkung der Hiifte und

- Schultern und Kopf werden hoch- Beugung der Knie vorbereitet.
gedriickt. - Die Hande tauchen schulterbreit mit den Fingern zuerst ein.
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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 {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Delfinschwimmens

Delfin - Beinbewegung:

WA

Zur Vorbereitung des
Abwartsschlages:

- sinkt die Hiifte ab,

- die Fiife werden gestreckt,

- die Kniegelenke werden deutlich

gebeugt.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Delfin - Beinbewegung:

o

JM“

Im Verlauf des Abwartsschlages:

- werden die Kniegelenke
deutlich gestreckt,
- wird die Hiifte nach oben

gedriickt.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Delfinschwimmens

Delfin - Bewegungskoordination:

erster Kick
und
zweiter Kick

Auf einen Armzug kommen zwei Ist das Merkmal zu erkennen?

W& Beinschlage:

O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Delfinschwimmens

Delfin - Atembewegung:

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

%ﬁ@ 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:

Kopfvorbeugung steuert zum

Eintauchen.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Die Korperlage beim Delfinschwimmen:

Kopfriickbeugung steuert zum
Auftauchen.

Sie ermoglicht die Einatmung.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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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.
4 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 Hande 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 Hinde
und dem Heben des Kopfes am Ende der Druckphase.

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Unvollstdndige Antriebsbewegung der Arme

Ungiinstige Ausfiihrung

Unvollstandige Antriebsbewegung der Arme (keine oder zu wenig Druckphase);

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
4 Delfinschwimmen anschlief3en;

bei beiden Ubungen liegt die Aufmerksamkeit auf der Durchfiihrung der Druckphase.

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Kraulen / Freistil

Technik

Erlduterungen zur Technik des Kraulschwimmens

Die Kraulschwimmtechnik zahlt wegen ihrer alternie-
renden Antriebsbewegungen zu den Wechselschlag/-
zugschwimmarten.

Charakteristisch fiir das Kraulschwimmen ist das Hin-
und Herrollen um die Kérperlangsachse. Das Rollen
unterstiitzt auf der einen Seite das ,,schulterfreie®
Vorschwingen des Uberwasserarmes, auf der anderen
Seite das Vorschieben des Antriebsarmes nach dem
Eintauchen in das Wasser und die Antriebsbewegung
unterhalb der Kérperldangsachse her.

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.

Zur Einatmung wird der Kopf zur Seite gedreht; so bleibt
die flache Korperlage erhalten. Das Drehen des Kopfes
wird durch ein leichtes Rollen des gesamten Kérpers um
die Langsachse unterstiitzt.

Die Fortbewegung wird hauptsachlich mit dem wechsel-
seitigen Antrieb durch die Arme und Hande bewirkt.
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Technik

Erlduterungen zur Technik des Kraulschwimmens

Der Armantrieb ist in eine Zug- und Druckphase (Unter-
wasserphase) und in die Vorschwungphase tiber Wasser
(Uberwasserphase) strukturiert. Die Antriebsbewegung
unter Wasser wird in einem kurvigen und S-férmigen
Muster durchgefiihrt, weil die Hand durch die hierbei
entstehenden Umstromungseffekte besseren Halt (Lift-
effekte) fiir den Abdruck vom Widerlager Wasser finden
kann.

Der mit hohem Ellenbogen und daher kérpernah durchge-
fiihrte Vorschwung der Arme {iber Wasser unterstiitzt die

geradlinige Korperlage und erleichtert das Seitdrehen des
Kopfes zur Einatmung.

Beide Arme wechseln sich in der Antriebs- und Vor-
schwungphase ab. Die Vorschwungphase tiber Wasser
verlauft schneller als die Antriebsphase im Wasser. Der
Antrieb der linken Hand beginnt, wenn die rechte Hand
in die Druckphase libergeht.

Der Armantrieb wird durch einen rhythmischen Beinschlag
unterstiitzt. Normal sind sechs Beinschldge pro Armzyklus.

Die locker gestreckten Beine sind leicht eingedreht (die
groflen 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 Abwartsschlag wird durch die Abwarts-
bewegung des Oberschenkels eingeleitet. Der letzte Kick
mit tiberstrecktem Fuf3riicken fallt mit der Bewegungsum-
kehr des Oberschenkels nach oben zusammen.
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Technik

Erlduterungen zur Technik des Kraulschwimmens

Kraulschwimmen ist die schnellste der aktuellen
Sportschwimmarten.

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

. Die Attraktivitat, die evtl. den Lernprozess
motivierend beeinflussen kann.

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

. Gesundheitliche Aspekte. Die flache Korperlage

und die alternierenden Bewegungen entlasten

die Wirbelsadule und fordern ihre Beweglichkeit.

. Es gibt keine Einschrankungen durch das Regelwerk.
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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 Teilbe-
wegung 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.
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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
Riickmeldungen, die aufgrund der Gegebenheiten im

Wasser den Ablauf der Bewegungen regulieren und den
Wirkungsgrad verbessern helfen.

Die wasserspezifischen Kréfteverldufe fiir vorbereitende
und antreibende Bewegungen kdnnen 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 MaBnahmen sehr gut auf die Bewegungs-
ausfiihrung konzentrieren.

»Storfaktoren®, wie sie bei der Bewegung im freien
Wasser zusatzlich zu bewaltigen sind, konnen so
ausgeschlossen bzw. minimiert werden. Der/die
Ubende hat gute Méglichkeiten 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, sehr informativ und hilfreich sein. Die
Bewegungen kénnen zum Teil auch im Sitzen durchge-
flihrt werden. Der/die Ubende kann seine Bewegung
beobachten und sie selbst regulieren.
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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/FiiBe eindrehen. Die FuBriicken driicken betont
Wasser nach oben.

Ubungsbeispiel 2

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

Ubungsbeispiel 1

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 {iber Wasser ein- und unter Wasser
ausatmen.

Obungsbeispiel 3
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Beinschlagiibungen schwimmend
Ubungsbeispiel 4

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

Ubungsbeispiel 5

Wechselbeinschlag in Riickenlage mit Schwimmbrett:
Das Brett als ,,Kopfkissen“ zu nutzen, ist zunachst
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.

Obungsbeispiel 6
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Ubungen fiir den Armzug
Ubungsbeispiel 7

Vorwdrtsgehen im Flachwasser mit Armzugunter-
stiitzung: Der Oberkdrper 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-
libung 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.

Obungsbeispiel 9

Ubungsbeispiel 10

»Hihnchenfliigel“-Schwimmen: Das libertriebene
Rollen im Schultergiirtel vermittelt Bewegungser-
fahrung fiir den hohen Ellenbogen beim Vorschwung
iber Wasser. Die Hande greifen in die Achselhdhlen.
Nur kurze Strecken ohne Atmung schwimmen, dann
,normal“ weiterschwimmen.
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Ubungsbeispiel 11

Schulterbreites Eintauchen der Hand: Das Schwimm-
brett dient als Orientierungshilfe. Die Position des
Schwimmbrettes verhindert ein Ubergreifen der
Eintauchhand tiber die Kérpermittelachse 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.

Ubungsbeispiel 11

Ubungsbeispiel 13
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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 Kérperlage. 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.

Ubungsbeispiel 15

Ubungen fiir die Einbindung aller Teilbewegungen in die
Gesamtbewegung

Ubungsbeispiel 17

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

Ubungsbeispiel 18

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

Ubungsbeispiel 17
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Eine Auswahl von weiteren Ubungsformen und Bewe-
gungshilfen fiir das Techniktraining des Kraulschwimmens

Die Informationen erfolgen durch Anweisungen, Uber-
treibungen, Anweisungen mit Kérper- 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

o InRiickenlage:
Bauch/Hifte 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
anschlieflen

e Beinschlagin Riickenlage, Brett tiber die Beine/Knie
schieben
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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 {iber einen quer liegenden
Baumstamm zu greifen ({ibt die Rollbewegung:
»Schulter hoch“ u. ,,Ellbogen hoch®)
LHithnchenfliigel“-Schwimmen (iibt die
Rollbewegung: ,,Schulter hoch“ u. ,,Ellbogen hoch®)
Enger Tauchzug: doppelter Kraularmzug -
Antriebsbewegung unter Wasser

Einarmig schwimmen

(die andere Hand halt 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 schldgt die Handfldache zunachst auf das
Wasser ehe sie nach vorne schwingt*)
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e Tandem kraulen (Partner hdngt sich an die Beine
und ldsst sich ziehen)

e Ubertriebene Vorstellungen fiir hohen Ellenbogen:
»Einen Reif’verschluss 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 tbertreiben (,,weit aulen

eintauchen® oder ,,weit nach innen orientieren®)
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Der Armantrieb wird durch einen rhythmischen Beinschlag unterstiitzt - normal sind 6 Beinschlage pro Armzyklus;

- Beide Beine sind leicht eingedreht und schlagen im Wechsel auf- und ab. Die groRen Zehen zeigen zueinander hin; FulR- und Kniegelenke sind locker und werden gegen die Schlagrichtung
gestreckt und gebeugt. Der Aufwartsschlag wird durch die Aufwartsbewegung des Oberschenkels eingeleitet; der letzte Kick mit Giberstrecktem FuBriicken fallt zusammen mit der
Bewegungsumkehr des Oberschenkels nach unten.

Druck an der Hiifte vorbei

Korperrollen erleichtert das Einatmen Gebeugter Arm

chwingt nach vorne Zeigefingerkante taucht ein

- Flache Kérperlage mit leichtem
Anstellwinkel: die Schulter liegt
héher als die Hiifte;

- rechts: nach der Druckphase
beginnt der Aushub mit Ellen-
bogen voran;

- die linke Hand taucht mit den
Fingerspitzen ein;

- der Korper rollt zur Eintauchseite, links;

- rechter Arm schwingt mit hohem Ellenbogen uber Wasser und
nahe am Kérper vorbei nach vorne zum Eintauchpunkt:
der Oberarm ist eingedreht — die Fingerspitzen zeigen zum
Wasser;

- schnelle Einatmung durch den Mund, wenn Schulter und
Ellenbogen oben sind;

- links: Schultern und Arm schieben weit nach vorne unten -
Wasserfassen mit gestrecktem Arm - den Oberarm eindrehen;

- die Hand zieht bis etwa Schulterhéhe in Richtung Kérpermitte, der
Ellenbogen wird dabei gebeugt;
- nach der Einatmung wird das Gesicht zurlick ins Wasser gedreht;

- die Ausatmung durch Mund und Nase beginnt.

Korper rollt zur Eintauchseite
Wasserfassen mit gestrecktem

Ziehen und Beugen

Korper rollt zur Eintauchseite
Driicken und Strecken

- Mit dem Eintauchen der rechten Hand beginnt links die Druckphase unter Wasser;
- Der Korper rollt zur Eintauchseite rechts, Schulter und Arm schieben zum Wasserfassen nach

vorne unten;

- wahrend der Zugphase rechts schwingt der linke Arm mit hohem Ellenbogen nach vorne zum

Eintauchpunkt;

- mit dem Eintauchen der linken Hand beginnt rechts die Druckphase;

- Der Korper rollt zur Eintauchseite;
- wahrend die rechte Hand nach hinten oben am Oberschenkel
vorbei
driickt, dreht der Kopf zur Seite: die Einatmung wird vorbereitet;
- Der Aushub beginnt mit dem Ellenbogen voran.
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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
N O iiberhaupt nicht
O verbesserungsfahig
Bemerkungen:
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Kraulschwimmen - Armzug:

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

A vorbei O sehrgut
»}gl\fl’g O iiberhaupt nicht
/ O verbesserungsfihig

Bemerkungen:
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Kraulschwimmen - Armzug:

Zugphase beginnt mit Ist das Merkmal zu erkennen?
By gestrecktem Arm. O sehrgut
Q)
}\.,&‘lﬂ;\ O (iberhaupt nicht
Im weiteren Verlauf wird der Arm O verbesserungsfahig
gebeugt.
Wahrend der Druckphase wird der
A Arm wieder gestreckt.
A
A e
ST A=
Bemerkungen:
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Kraulschwimmen - Beinbewegung:

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

% Oberschenkel eingeleitet. O iberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulschwimmen - Beinbewegung:

Im Verlauf des Abwartsschlages werden | Ist das Merkmal zu erkennen?
die Kniegelenke deutlich gebeugt. O sehrgut
)Viﬁ{i’}“ O iiberhaupt nicht
Beim Aufwartsschlag werden die O verbesserungsfahig
Kniegelenke deutlich gestreckt.
)

Bemerkungen:
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Kraulschwimmen - Bewegungskoordination:

Rhythmischer Beinschlag unterstiitzt Ist das Merkmal zu erkennen?
den Armantrieb. O sehrgut

% O iiberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

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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Kraulschwimmen - Bewegungskoordination:

SE

N im‘

Eine ausreichende Rollbewegung

unterstutzt:

- den Vorschwung der Arme mit
Hohem Ellenbogen und

- die Kopfdrehung zur

Einatmung.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Kraulschwimmen - Atmung:

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

Seite gedreht (kein Herausheben des O sehrgut

% Kopfes). O (berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulschwimmen - Atmung:

Die Einatmung erfolgt in Richtung des Ist das Merkmal zu erkennen?
eingedrehten Oberarms. O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulschwimmen - Atmung:

Vor bzw. mit dem Eintauchen der Hand | Ist das Merkmal zu erkennen?
- rollt der Kopf zuriick ins Wasser. O sehrgut
n «(’" =
::‘!31 < O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig
Bemerkungen:
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Kérperlage beim Kraulschwimmen:

Flache, gestreckte Korperlage. Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
W Kopf und Schultern liegen etwas hoher | O {iberhaupt nicht
als die Hiifte und die Beine. O verbesserungsfahig
Bemerkungen:
Kérperlage beim Kraulschwimmen:
Die Korperlage bleibtin Ist das Merkmal zu erkennen?
Schwimmrichtung stabil O sehrgut
(keine seitlichen Pendel-bewegungen). | O berhaupt nicht
O verbesserungsfahig
Bemerkungen:

Brustschwimmen - Bewegungskoordination:

Der Kérper rollt um die Langsachse. Ist das Merkmal zu erkennen?

O sehrgut
R &

\Mﬂ;\ O (Uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Unfunktionelle Atembewegung

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Kopf wird bei der Einatmung nach vorne angehoben

Folgen:

e Ungiinstige Wasserlage, weil zu hoch

e  Bewegungsfluss wird gestort

e wirkt sich beim Ausdauerschwimmen als sehr anstrengend aus

Korrekturhilfe beim Kraulen

Kraul-Atembewegung einarmig:

4 Nur der "Atemarm" wird bewegt. Der andere Arm liegt in Vorhalte und gestreckt auf dem Wasser. Er dient
als Gleitarm. Ein Partner stabilisiert die Kérperlage.
Dies kann auch erreicht werden, indem ein Schwimmbrett oder ein Pull-Boy zwischen die geschlossenen

Oberschenkel geklemmt wird.

Hinweis: Der Kopf wird nur zur Seite gedreht

Kraulatmung - im "Zweier-Rhythmus":

Die Kopf-/ Atembewegung wird in den Wechselarmzug integriert;
Zweier-Zug:

z.B. rechts einatmen und links ausatmen.

Der Partner stabilisiert die Kérperlage, beobachtet und gibt Riickmeldungen.

Hinweis: Der Kopf wird nur zur Seite gedreht
Aufbau der Gesamtbewegung:

4 Abstof3 — Gleiten — Beinschlag - den Armzug zuschalten - die Atmung zuschalten.

Ein- bis zweimal Atmen, hinstellen und 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 friih

Folgen:
e  DerAntriebsweg wird verkleinert

e DieKoordination der Gesamtbewegung wird gestort

Korrekturhilfe beim Kraulen

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 zundchst noch ohne Atmung:

Abstof} — Gleiten — Beinschlag - den Armzug zuschalten.

Zunichst Uben tiber 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.
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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:
y 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:

Das libertriebene Rollen im Schultergiirtel vermittelt Bewegungserfahrung fiir den hohen Ellenbogen beim
Vorschwung liber Wasser und damit zwangslaufig auch fiir das Rollen um die Kérperlangsachse.

Die Hande greifen in die Achselhdhlen.

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 {iber 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 zundchst 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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Erlduterungen zur Technik des Riickenkraulschwimmens

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

Charakteristisch fiir das Riickenschwimmen ist das Hin-
und Herrollen um die Kérperlangsachse. Das Rollen
unterstiitzt auf der einen Seite das ,,schulterfreie®
Riickschwingen des Uberwasserarmes iiber dem Korper
und das Eintauchen der Hand in das Wasser, auf der
anderen Seite das kérpernahe Ziehen und Driicken

der Antriebshand unter Wasser.

Die Kérperlage im Wasser ist durchgangig 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.

Bedingt durch die Riickenlage kann der Kopf beim Ein-
und Ausatmen seine Position im Wasser durchgangig
beibehalten. Wahrend der tibrige Kérper alternierend
um seine Langsachse rollt, bleibt der Kopf ruhig liegen.
Dies wirkt sich positiv auf die geradlinige Fortbewegung
aus, weil die Korperhaltung in Bewegungsrichtung stabil
bleibt.

Die Fortbewegung wird hauptsdchlich mit dem wechsel-
seitigen Antrieb durch die Arme und Hande bewirkt.

Der Armantrieb ist in eine Zug- und Druckphase (Unter-
wasserphase) und in die Riickschwungphase iiber Wasser
(Uberwasserphase) strukturiert. Die Antriebsbewegung
unter Wasser wird in einem kurvigen und S-férmigen Mus-
ter durchgefiihrt, weil die Hand durch hierbei entstehende
Umstromungseffekte besseren Halt (Lifteffekte) fiir den
Abdruck vom Widerlager Wasser finden kann.
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Erlduterungen zur Technik des Riickenkraulschwimmens

Mit dem Ende der Druckphase rollt die Hiifte zur Wasser-
flache, wodurch der Aushub des Arms unterstiitzt wird.

Die Uberwasserphase beginnt mit dem Anheben der
Schulter tiber die Wasserlinie, danach verldsst der
gestreckte Arm das Wasser. Der sich anschlieBende
Riickschwung wird mit gestrecktem Arm méglichst
oberhalb der Kérpermittellinie durchgefiihrt. Beim
Eintauchen der Hand zeigt die Handflache nach auf3en
(,Eintauchen mit der Kleinfingerkante®).

Der Wechsel von Antrieb und Riickschwung geschieht
gegengleich: Wenn die eine Hand die Druckphase be-
endet, 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. Fuf3- und Kniegelenke sind locker
und werden jeweils gegen die Schlagrichtung gestreckt
und gebeugt. Der Aufwartsschlag wird durch die Auf-
wartsbewegung des Oberschenkels eingeleitet. Der
letzte Kick mit tiberstrecktem Fufriicken fallt mit der
Bewegungsumkehr des Oberschenkels nach unten
zusammen.
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Erlduterungen zur Technik des Riickenkraulschwimmens

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

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

. Unter breitensportlichen und gesundheitlichen
Gesichtspunkten hat das Riickenschwimmen

gegeniiber anderen Schwimmarten Vorteile in Bezug

auf
o die Moglichkeit, ungehindert ein- und ausatmen
zu kdnnen
o die korperlagenbedingte Entlastung der
Wirbelsdule
o die korperlagenbedingte Entspannung von
Nackenmuskulatur

o die Mobilisation der Wirbelsadule

. Vor allem wegen der mangelhaften Orientierungsmog-
lichkeit erweist sich das Riickenschwimmen unter
praktischen und breitensportlichen Gesichtspunkten
nur eingeschrankt geeignet als

o Anfangsschwimmart
o Ausdauer-/Fitnessschwimmart

o Anwendungsschwimmart im 6ffentlichen
Badebetrieb
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Methodisches Konzept zur Vermittlung des
Riickenschwimmens

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 Ahnlichkeiten
der beiden Wechselschlagschwimmarten (z. B. der Bein-
schlag, die Rollbewegung des Kérpers, die kurvige Zug-

und Druckbewegung der Armantriebe) den Schwimm-
schiiler und die Schwimmschiilerin die Grundform des
Riickenschwimmens relativ schnell erfassen.

Ein weiterer Vorteil beim Lernen und Uben des Riicken-
schwimmens ist die Moglichkeit zur ungehinderten Ein-
und Ausatmung. In diesem Fall bietet sich ein Vermitt-
lungsverfahren an, das sich eher an einem ganzheitlichen
Vorgehen orientiert.

Der Wechselbeinschlag bei beiden Schwimmarten ist,
sieht man von der unterschiedlichen Kérperlage im Was-
ser ab, identisch. Es geniigt daher eine Wiederholung des
bereits bekannten Bewegungsablaufes in der Riickenlage.
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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
kdnnen. Beine/FiiRe eindrehen. Die FuBriicken
driicken betont Wasser nach oben.

Ubungsbeispiel 2

Wechselbeinschlag in der Riickenlage: Die Hande
greifen von oben am Kopf vorbei in die Rinne.

Wenn die Arme zunachst 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 Koperlage. Der Anfanger kann

nun nach Belieben {iber Wasser ein- und unter
Wasser ausatmen.

Ubungsbeispiel 3
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Beinschlagiibungen schwimmend
Ubungsbeispiel 4

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

Ubungsbeispiel 5

Wechselbeinschlag in Riickenlage mit Schwimmbrett:
Das Brett als ,,Kopfkissen“ zu nutzen, ist zunachst
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

in flacher Kérperlage schwimmen. Die Benutzung
des Schwimmbretts hilft, die Aufmerksamkeit auf
die Durchfiihrung des Beinschlages zu lenken.

Ubungsbeispiel 7

Wechselbeinschlag in Riickenlage: Ein ,,Gleitarm“

liegt in Hochhalte auf dem Wasser auf. Der Handriicken
beriihrt das Wasser. Der Korper ist leicht zum Gleitarm
hin gerollt. Der andere Arm unterstiitzt mit Hand-
paddeln (achtern) neben der Hiifte.

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.

Ubungsbeispiel 6
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Ubungen fiir den Armzug
Ubungsbeispiel 9

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

Durch die alternierende Bewegung wird die spatere
Rollbewegung erfahren.

Ubungsbeispiel 10

Partneriibung: Wechselbewegung der Arme in
Schwimmlage mit Unterstiitzung eines Partners
(Partner hélt die FiiRe des Schwimmers zur
Aufrechterhaltung der Wasserlage). Hinweis fiir

Ubungsbeispiel 9
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 kdnnen Auftriebskorper, wie Pull-Buoy
oder Schwimmbrett zwischen die Oberschenkel
geklemmt werden.

Ubungsbeispiel 11
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Ubungen fiir die Einbindung aller Teilbewegungen in die
Gesamtbewegung

Ubungsbeispiel 12

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

Ubungsbeispiel 13

Doppelarmzug mit Wechselbeinschlag: Durch die
synchrone Bewegung der Arme werden ein zu tiefes
Wasserfassen und ein zu tiefes Durchziehen der Hande

Ubungsbeispiel 12

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.
Zugbeginn 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 Handfldachen zeigen nach oben. Nun Ubungsbeispiel 14

folgt ein kréftiger Schlag beider Arme an den Hiiften
vorbei, Richtung Beckenboden. Dieser Ablauf der
Druckphase ist entscheidend fiir einen wirkungsvollen
Riickenarmzug.
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Ubungsbeispiel 16

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

Ubungsbeispiel 17

Riickenschwimmen — ganze Lage: ndhere Hinweise im
Technikteil

Ubungsbeispiel 16
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Bildreihe zum Riickenschwimmen

Der Armantrieb wird durch einen rhythmischen Beinschlag unterstiitzt — normal sind 6 Beinschldge pro Armzyklus;

- Beide Beine sind leicht eingedreht und schlagen im Wechsel auf- und ab. Die groRen Zehen zeigen zueinander hin; FuR- und Kniegelenke sind locker und werden gegen die Schlagrichtung
gestreckt und gebeugt. Der Aufwartsschlag wird durch die Aufwartsbewegung des Oberschenkels eingeleitet; der letzte Kick mit Gberstrecktem FuBriicken fallt zusammen mit der
Bewegungsumkehr des Oberschenkels nach unten.

Rollen zur Eintauchhand Wasserfassen Ziehen und Beugen Driicken und Strecken

Kleinfingerkante taucht ein

-

- flache Koérperlage mit - der Korper rollt zur Eintauchseite; - rechter Arm schwingt weiter Uber Wasser gestreckt und tiber dem
leichtem Anstellwinkel: - rechter Arm schwingt Gber Wasser gestreckt und tber dem Kérper nach hinten zum Eintauchpunkt;
Schulter liegt héher als Hifte; Koérper nach hinten zum Eintauchpunkt; - links beginnt die Druckphase:

- die rechte Hand hat die - links: Wasserfassen mit gestrecktem Arm — dann Uber die Seite die Hand drickt in Richtung Kérper am Oberschenkel vorbei nach
Druckphase beendet; bis Schulterhéhe ziehen und dabei im Ellenbogen beugen; unten;

- die linke Hand taucht mit der - dabei wird der Arm wieder gestreckt;
Kleinfingerkante ein;

Abdruck nach unten Wasserfassen Riickschwung mit gestrecktem Arm Rollen zur Eintauchhand

Rollen zur Eintauchhand Zugbeginn Wasserfassen

- der Kérper rollt zur Eintauchseite; - linker Arm schwingt Uber Wasser gestreckt und Uber dem - rechts Ende der Druckphase;
- rechts: Wasserfassen mit gestrecktem Arm - dann Uber die Kérper nach hinten zum Eintauchpunkt; die Handflache zeigt nach - der Aushub wird durch den Druck
Seite bis Schulterhdhe ziehen und dabei im Ellenbogen beugen; aulen; der Hand nach unten vorbereitet;
- links ist die Druckphase beendet - rechts beginnt die Druckphase: - die linke Hand taucht mit der
- der Aushub des gestreckten Arms beginnt die Hand driickt in Richtung Kérper am Oberschenkel vorbei nach Kleinfingerkante ein;
unten; dabei wird der Arm wieder gestreckt; - flache Kérperlage
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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

W O (berhaupt 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?
e gestreckt. O sehrgut
/’ 7 O uberhaupt 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?
Oy wenn der andere Arm den Antrieb O sehrgut
= begi O iiberh ich
f ginnt. uberhaupt 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:

e

Flache und gestreckte Korperlage -
Kopf und Schulter liegen etwas
héher als Hiifte und Beine.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenschwimmen - Kérperlage:

=t
=

Der ganze Korper rollt um die

Langsachse.

Nur der Kopf bleibt ruhig liegen.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenschwimmen - Kérperlage:

Die Korperlage bleibtin
Bewegungsrichtung stabil (kein
Pendeln).

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

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 Antriebshewegung zieht die Handflache die Hiifte nach unten

Korrekturhilfe beim Riickenschwimmen

Doppelarmzug mit Brust- oder Wechselbeinschlag:

4 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:

4 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:
4 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

Die Qualitat eines sicheren und attraktiven Schwimmun-
terrichts ist abhdngig von der Fachkunde der Lehrkrafte,
der Ausstattung der Schwimmestatte und den verwendeten
Unterrichtsmaterialien.

Zur Erhohung der Qualitatsstandards sind die Unter-
richtshilfen der DVD ,,Schwimmen — Bausteine fiir einen
sicheren und attraktiven Unterricht* der Unfallkasse

NRW und der Technischen Universitdat Dortmund unter
der Leitung von Herrn F. J. Bredel in dem Internetauftritt
Schwimmbhalle der Sicheren Schule eingearbeitet worden.

Hier finden sich zu allen Startformen zahlreiche
didaktische und methodische Unterrichtshilfen.

Starts

Armschwung
Greifstart

Hockstart

Schritt- / Trackstart

Riickenstart

Weitere Informationen, insbesondere auch Fehleranalysen
mit bewegten Bildern, befinden sich auf der DVD
"Schwim- men - Bausteine fiir einen sicheren und
attraktiven Unter- richt", die bei der Unfallkasse NRW
bestellt werden kann.
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@ Start mit Armschwung

Technik

Allgemeines zum Startsprung

Der Startsprung kann beim Schwimmen durch unter-
schiedliche Techniken erfolgen, wobei alle Starttech-
niken folgende Gemeinsamkeiten aufweisen:

. Eine flache Flugkurve bedeutet frithes und flaches
Eintauchen mit entsprechend hoher Bremswirkung.
. Eine hohe Flugkurve ergibt ein steileres Eintauchen.
Bei allen Techniken des Startsprunges wird der Kérper
nach dem Startsignal 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 Herunternahme des Kopfes die
Eintauchphase, die in einem Winkel von 10-20°
zur Wasseroberflache erfolgt, eingeleitet.
Beschreibung der Technik
. Einnehmen der Startstellung:
o Die Zehen greifen um die Blockkante,
o Der Korper ist vorgebeugt,
o Der Korperschwerpunkt (KSP) liegt senkrecht
tiber den Fuf3sohlen,

o Schultern und Hande zeigen zur Wasserflache.

. Ausholbewegung der Arme und vorkippen in die
Absprungposition.

. Das schnellkraftige Wegstrecken wird vom
Vorschwingen der Arme begleitet.

. Der Stopp der Arme erfolgt zeitgleich mit dem
Abdruck der FiiRe vom Block.

. Fingerspitzen zeigen zum Eintauchpunkt, Kopf liegt
zwischen den Armen.

. Eintauchen, Gleiten und Ubergang zum

Schwimmen.
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@ Start mit Armschwung

Technik

Erlduterungen zur Technik

Charakteristische Phasen des Startsprunges mit den
entsprechenden Steuermdglichkeiten:

Ausgangs- oder Greif- oder Armschwungposition,
Vorbereitungsphase: |FuBstellung und Position des KSP

Absprungwinkel
Absprungphase: Verlagerung des KSP
(aktiv oder passiv)

KSP-Position im Moment des Abdrucks

vom Block
Flugphase: Steuerung durch Kopf- und Hiifteinsatz
Armeinsatz
Kopfeinsatz
Eintauch- und Armeinsatz (Schwung und Stopp)
Ubergangsphase: Umlenkung in die Schwimmrichtung

durch Kopf- und Arm-/Handsteuerung
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@ Start mit Armschwung

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung des Starts mit
Armschwung

Nach dem Vereinfachungsprinzip wird der komplexe Be-
wegungsablauf des Startsprunges zunachst auf einen
einfachen Flippersprung (Delfinsprung) im Flachwasser
reduziert.

Durch die stufenweise Erhéhung der Absprungflache beim

Blockstart und allmahliche Hinzunahme von weiteren Be-

wegungsteilen, z. B. der spezifischen Armbewegungen,
wird schlieBlich das Lernziel ,,Startsprung mit Ubergang
in die Schwimmbewegung® erreicht.
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LY, || 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 Absprunghshe

ohne Armschwung

Die Absprunghdhe 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
(FiiBe stiitzen sich auf die Uberlaufrinne)

e ausder ,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 frithe Abstoppen der Arme liben

(Hande/Finger zeigen zum Eintauchpunkt)
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@ Start mit Armschwung

Methodik

Aufmerksamkeitsschwerpunkte, die beim weiteren Uben
besonders beachtet werden sollen

das Vorkippen oder das Driicken bzw. Ziehen in
den Absprungwinkel

das kraftige Wegstrecken des Kérpers bzw.
Abdriicken der Fiif3e 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)
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Bildreihe zum Startsprung mit Armschwung

Vorbereitung auf dem Block

Ausholbewegung der Arme Korper kippt nach vorne unten schnellkraftiges Korperstrecken

Arme schwingen nach vorne

] ]
Vorbereitung auf dem Block: KSP - Verlagerung nach vorne: Absprung:
- Kérper vorbeugen — Gleichgewicht; - Ausholbewegung der Arme - Kopf und Oberkérper beugen nach unten Richtung - schnellkraftiges Wegstrecken vom
- Zehen greifen um die Blockkante; Knie; Block
- Hande zeigen zur Wasserflache; - der Korper kippt/fallt in die Absprungposition; - die Arme schwingen weiter nach
- die Arme schwingen nach vorne; vorne
- Blick nach vorne;

Kréftiger Absprung

Kopf liegt zwischen bzw. unter den Armen Eintauchen

Arme stoppen Hande zeigen zum Eintauchbereich Umlenken in die Schwimmrichtung

T N |

/ }

Absprung:

- Abdruck der FiRe vom Block,

- gleichzeitig stoppen die Arme — die
Finger zeigen zum Eintauchbereich

- Kérperspannung

- Blick zum Eintauchpunkt

Flugphase:

- Kopf zwischen die Arme nehmen

- leichtes Abknicken/Abblicken in
der Hufte ermdglicht etwas steileren
Eintauchwinkel: dadurch ergibt sich
eine héhere Eintauchgeschwindigkeit;

Eintauchen:

- gestrecktes Eintauchen in ,ein Loch” ( erzeugt wenig Reibungswiderstand);
- den Kopf leicht in den Nacken nehmen und die Gleitphase zur Wasseroberflache

einleiten
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Armschwungstarts

Armschwungstart - Ausgangsposition:

Fu3- 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:

il

Zeitgleich mit dem Abdruck der FiiRe
stoppt der Vorschwung der Hande.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Armschwungstart - Absprung und Flugphase:

jiin

Der Absprungwinkel erméglicht eine

flache Flugkurve.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Armschwungstart - Absprung und Flugphase:

s

Im Verlauf der Flugphase beugt sich
der Kopf zwischen die gestreckten

Arme.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Armschwungstarts

Armschwungstart - Absprung und Flugphase:

L

Gegen Ende der Flugphase zeigen die
Fingerspitzen zum Eintauchbereich
hin.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Armschwungstart - Eintauchphase:

Der Kopf liegt beim Eintauchen
zwischen bzw. unter den gestreckten

Armen.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Armschwungstart - Eintauchphase:

Die Eintauchfolge ist: Hinde-Arme-

Kopf-Rumpf.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Armschwungstarts

Armschwungstart - Eintauchphase:

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

X Eintauchphase gestreckt. O sehrgut
ﬁ:’ O (iiberhaupt nicht
?’ AN O verbesserungsfihig
AN
"‘f:‘&

i

Bemerkungen:
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Absprung beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Korper 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.
4 Durch die Bewadltigung der Hindernisse werden ganz entscheidende Abldufe der Startsprungbewegung
erfahren und getibt:
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:
4 e Die Zehen greifen um die Beckenkante!
e DerKorperkippt nach vorne in den Absprungwinkel
o 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):
y 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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Kopfsteuerung beim Startsprung

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

Folgen:
e ,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 iiber 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 bogenformige Kérperbewegung vom Absprung bis zum Eintauchen.

Flippersprung:

4 — Allmahlich die Absprungebene erhhen.
— Die ,Flugkurve* und den Eintauchwinkel durch unterschiedlich starkes Kopfbeugen variieren!
Darauf achten, dass die Hdnde 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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@ Greifstart

Technik

Allgemeines zum Startsprung
Der Startsprung kann beim Schwimmen durch unter-
schiedliche Techniken erfolgen, wobei alle Starttech-
niken folgende Gemeinsamkeiten aufweisen:

. Eine flache Flugkurve bedeutet frithes und flaches

Eintauchen mit entsprechend hoher Bremswirkung.

. Eine hohe Flugkurve ergibt ein steileres Eintauchen.

Bei allen Techniken des Startsprunges wird der Kérper
nach dem Startsignal 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 Herunternahme des Kopfes die

Eintauchphase, die in einem Winkel von 10-20°
zur Wasseroberflache erfolgt, eingeleitet.
Beschreibung der Technik
. Einnehmen der Startstellung:
o Die Zehen greifen um die Blockkante,
o Der Korper ist vorgebeugt,
o Der Korperschwerpunkt (KSP) liegt senkrecht

tiber den Fuf3sohle.

. Die Hande ziehen bzw. driicken den Kérper nach
vorne in die Absprungposition.

. Das schnellkraftige Wegstrecken wird vom
Vorschwingen der Arme begleitet.

. Kurzer Blick nach vorne, Stopp der Are zeitgleich
mit dem Abdruck der FiiRe vom Block.

. Fingerspitzen zeigen zum eintauchpunkt,
Kopf zwischen die gestreckten Arme nehmen,

. Eintauchen, Gleiten und Ubergang zum

Schwimmen.

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 137



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

@ Greifstart

Technik

Erlduterungen zur Technik

Charakteristische Phasen des Startsprunges mit den
entsprechenden Steuermdglichkeiten:

Ausgangs- oder
Vorbereitungsphase:

Greif- oder Armschwungposition,
Fustellung und Position des KSP

Absprungwinkel

Absprungphase: Verlagerung des KSP
(aktiv oder passiv)
KSP-Position im Moment des Abdrucks
vom Block

Flugphase:

Steuerung durch Kopf- und Hifteinsatz
Armeinsatz

Eintauch- und
Ubergangsphase:

Kopfeinsatz

Armeinsatz (Schwung und Stopp)
Umlenkung in die Schwimmrichtung
durch Kopf- und Arm-/Handsteuerung
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Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung des Greifstarts

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

Durch die stufenweise Erhéhung der Absprungflache beim
Blockstart und allméahliche Hinzunahme von weiteren Be-

wegungsteilen, z. B. der spezifischen Armbewegungen,
wird schlieBlich das Lernziel ,,Startsprung mit Ubergang
in die Schwimmbewegung“ erreicht.
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Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung des Greifstarts

Hinweise zur Entwicklung von Lernschritten beim
Startsprung

e Zunichst Ubungen aus niedriger Absprunghshe
ohne Armschwung

e Die Absprunghohe wird nach und nach erhéht

o Korperstreckung und Kopfsteuerung kénnen durch
Delfinspriinge im Flachwasser geiibt werden

e Bewegungsabfolge: Kippen — strecken —
Kopfsteuerung, z. B.
e aus dem Sitz vom Beckenrand springen

(FiiBe 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
e Streckspriinge an Land

e Standweitspriinge vom Block
(kraftiger Armschwung — fuBwartig eintauchen)

o Armschwung bzw. Greifbewegung erst spater
zuschalten

e Das friihe Abstoppen der Arme iiben
(Hande/Finger zeigen zum Eintauchpunkt)
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Aufmerksamkeitsschwerpunkte beim Uben

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

e das kréftige Wegstrecken des Kérpers bzw.
Abdriicken der Fiife von der Blockkante gegen
Ende des Vorkippens

e der Armschwung und Armstopp zur Unterstiitzung
der Streckbewegung

e 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)
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Bildreihe zum Greifstart

Vorbereitung auf dem Block
Hénde greifen die Startblockkante

Sichere Schule | Schwimmbhalle

Die Hénde ziehen bzw. driicken den Korper in den Absprungwinkel

schnellkraftiges Korperstrecken
Arme schwingen nach vorne

Vorbereitung auf dem Block:

- Korper vorbeugen — Gleichgewicht;
- Zehen greifen um die Blockkante;

- Hande greifen die Blockvorderkante

KSP - Verlagerung nach vorne:

- Hande ziehen bzw. driicken den Korper
nach vorne in den Absprungwinkel;

- Kopf und Oberkdrper nach unten in die
Absprungposition;

Absprung:

- Arme schwingen nach vorne - Blick nach vorne;
- der Korper beginnt, sich zu 6ffnen — schnellkraftiges Wegstrecken vom Block;

- zum Eintauchpunkt hinsehen;

Kraftiger Absprung
rme stoppen

Die Hande zeige

W

e

Kopf zwischen bzw. unte
zum Eintauchbereich

s

AN
N\

r den Armen Eintauchen

Umlenken in die Schwimmrichtung

Absprung:

- Abdruck der FuRe vom Block,

- gleichzeitig stoppen die Arme — die
Finger zeigen zum Eintauchbereich

- Koérperspannung

- Blick zum Eintauchpunkt

Flugphase:

- Kopf zwischen die Arme nehmen

- leichtes Abknicken/Abblicken in
der Hiifte ermdglicht etwas steileren
Eintauchwinkel: dadurch ergibt sich
eine héhere Eintauchgeschwindigkeit;

Eintauchen:

- gestrecktes Eintauchen in ,ein Loch® ( erzeugt wenig Reibungswiderstand);
- den Kopf leicht in den Nacken nehmen und Gleitphase zur Wasseroberflache einleiten
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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:
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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 uberhaupt 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 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 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 Fiif3e 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 (berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 145



Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Greifstarts

Absprung und Flugphase:

Sichere Schule | Schwimmbhalle -

. ¥

Im Verlauf der Flugphase beugt sich der
Kopf zwischen die gestreckten Arme.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Absprung und Flugphase:

25X

Gegen Ende der Flugphase zeigen die
Fingerspitzen zum Eintauchbereich hin.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Eintauchphase:

Der Kopf liegt beim Eintauchen zwischen

bzw. unter den gestreckten Armen.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur

Eintauchphase:
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Ausfiihrung des Greifstarts

o St ¥

\
ﬁﬁ'_\ggéw
4

A\

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

Eintauchphase gestreckt. O sehrgut
O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Eintauchphase:

TN

°
e Y

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

O (berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Absprung beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Korper 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.
4 Durch die Bewadltigung der Hindernisse werden ganz entscheidende Abldufe der Startsprungbewegung
erfahren und getibt:
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:
4 e Die Zehen greifen um die Beckenkante!
e DerKorperkippt nach vorne in den Absprungwinkel
o 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):
y 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 FiiRe nicht gestreckt.
e Keine Spannung/Kontraktion der Hiiftstreck-/GesaBmuskulatur

Folgen:

e zuflache Flugkurve

e zuflacher Eintauchwinkel
e grofRer 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:

LA

e Die Hande 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

<

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:
e ,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 iiber 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 bogenformige Kérperbewegung vom Absprung bis zum Eintauchen.

Flippersprung:

4 — Allmahlich die Absprungebene erhhen.
— Die ,Flugkurve* und den Eintauchwinkel durch unterschiedlich starkes Kopfbeugen variieren!
Darauf achten, dass die Hdnde 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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Technik

Allgemeines zum Startsprung
Der Startsprung kann beim Schwimmen durch unter-
schiedliche Techniken erfolgen, wobei alle Starttech-
niken folgende Gemeinsamkeiten aufweisen:

. Eine flache Flugkurve bedeutet frithes und flaches

Eintauchen mit entsprechend hoher Bremswirkung.

. Eine hohe Flugkurve ergibt ein steileres Eintauchen.

Bei allen Techniken des Startsprunges wird der Kérper
nach dem Startsignal 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 Herunternahme des Kopfes die
Eintauchphase, die in einem Winkel von 10-20°
zur Wasseroberflache erfolgt, eingeleitet.

Beschreibung der Technik
. Einnehmen der Startstellung:
o Die Zehen greifen um die Blockkante,
o Der Korper ist vorgebeugt,
o Der Kdrperschwerpunkt (KSP) liegt senkrecht

tiber den Fuf3sohle.

. Die Hande ziehen bzw. driicken den Kérper nach
vorne in die Absprungposition.

. Das schnellkraftige Wegstrecken wird vom
Vorschwingen der Arme begleitet.

. Kurzer Blick nach vorne, Stopp der Are zeitgleich
mit dem Abdruck der FiiRe vom Block.

. Fingerspitzen zeigen zum eintauchpunkt,
Kopf zwischen die gestreckten Arme nehmen,

. Eintauchen, Gleiten und Ubergang zum

Schwimmen.

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 151



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen

@ Hockstart

Technik

Erlduterungen zur Technik

Charakteristische Phasen des Startsprunges mit den
entsprechenden Steuermdglichkeiten:

Ausgangs- oder
Vorbereitungsphase:

Greif- oder Armschwungposition,
Fustellung und Position des KSP

Absprungwinkel

Absprungphase: Verlagerung des KSP
(aktiv oder passiv)
KSP-Position im Moment des Abdrucks
vom Block

Flugphase:

Steuerung durch Kopf- und Hifteinsatz
Armeinsatz

Eintauch- und
Ubergangsphase:

Kopfeinsatz

Armeinsatz (Schwung und Stopp)
Umlenkung in die Schwimmrichtung
durch Kopf- und Arm-/Handsteuerung
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Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung des Hockstarts

Nach dem Vereinfachungsprinzip wird der komplexe Be-

wegungsablauf des Startsprunges zundchst auf einen 2
einfachen Flippersprung (Delfinsprung) im Flachwasser

reduziert.

Durch die stufenweise Erhéhung der Absprungflache beim
Blockstart und allméahliche Hinzunahme von weiteren Be-

wegungsteilen, z. B. der spezifischen Armbewegungen,
wird schlieBlich das Lernziel ,,Startsprung mit Ubergang
in die Schwimmbewegung“ erreicht.

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 153



Sichere Schule | Schwimmbhalle | Unterrichtshilfen -

., || Hockstart

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung des Hockstarts

Hinweise zur Entwicklung von Lernschritten
beim Startsprung

e Zunichst Ubungen aus niedriger Absprunghshe
ohne Armschwung

e Die Absprunghohe wird nach und nach erhéht

o Korperstreckung und Kopfsteuerung kénnen durch
Delfinspriinge im Flachwasser geiibt werden

e Bewegungsabfolge: Kippen — strecken —
Kopfsteuerung, z. B.
e aus dem Sitz vom Beckenrand springen

(FiiBe 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
e Streckspriinge an Land
e Standweitspriinge vom Block
(kraftiger Armschwung — fuBwartig eintauchen)

o Armschwung bzw. Greifbewegung erst spater
zuschalten

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

Aufmerksamkeitsschwerpunkte beim Uben

das Vorkippen oder das Driicken bzw. Ziehen in
den Absprungwinkel

das kraftige Wegstrecken des Kérpers 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)
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Bildreihe zum Hockstart

Vorbereitung auf dem Block
Hande greifen die Startblockkante

Die Hande ziehen bzw. driicken den Koérper in den Absprungwinkel

Sichere Schule | Schwimmbhalle

schnellkraftiges Korperstrecken
Ellenbogen nach oben ziehen

I Eﬁ: 1l

Vorbereitung auf dem Block:

- Korper vorbeugen — Gleichgewicht;
- Zehen greifen um die Blockkante;

- Hande greifen die Blockvorderkante

KSP - Verlagerung nach vorne:

- Hande ziehen bzw. driicken den Korper
nach vorne in den Absprungwinkel;

- Kopf und Oberkdrper nach unten in die
Absprungposition;

Absprung:

- schnellkraftiges Wegstrecken vom Block nach vorne und oben;

- Abdruck der FlRe vom Block

- kréftige Korperstreckung nach vorne und oben;

- die Arme/Ellenbogen werden schwungvoll nach oben gezogen, um Flughdhe zu
gewinnen;

Korper anhocken und um die Breitenachse drehen
Hénde zeigen zum Eintauchbereich

Kopf nach unten beugen

o

Zum Eintauchen den Korper strecken
mlenken in die Schwimmrichtung

Flugphase:

- Im Kulminationspunkt der Flugphase die Beine anhocken und den Kérper um die
Breitenachse drehen;

- die Arme strecken sich zur Wasserflache hin;

- Hande und Blick zeigen zum Eintauchbereich;

- den Kopf zwischen die Arme nehmen;

Eintauchen:

- Beine kraftig strecken - - Kopf liegt zwischen den Armen;

- gestrecktes Eintauchen in ,ein Loch” (erzeugt weniger Reibungswiderstand);

- den Kopf leicht in den Nacken nehmen und die Gleitphase zur Wasseroberflache
einleiten;
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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:
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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 uberhaupt 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 {berhaupt 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
g O verbesserungsfihig
Bemerkungen:
Flugphase:

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

Arme; die Hande zeigen zur Wasserflache | O sehr gut
ﬁ hin O (berhaupt nicht
[ O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 159



Sichere Schule | Schwimmbhalle -

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Hockstarts

Flugphase:

Der gehockte Képer wird um die Ist das Merkmal zu erkennen?
Hiftachse (Breitenachse) in die O sehrgut

@L Kopfiiberposition gedreht O berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

\
Bemerkungen:
Flugphase:
R Der Kopf wird zwischen die gestreckten Ist das Merkmal zu erkennen?
ﬁ ( Arme gesenkt. O sehrgut
/L O berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Hockstarts

A Die Beine werden zum Eintauchen kraftig | Ist das Merkmal zu erkennen?
: gestreckt O sehrgut
O {berhaupt nicht
N\
A

Eintauchphase:

O verbesserungsfahig

IR

Ay,

Bemerkungen:

Eintauchphase:

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

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

E{ﬂ
yid

Bemerkungen:
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Absprung beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Korper 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.
4 Durch die Bewadltigung der Hindernisse werden ganz entscheidende Abldufe der Startsprungbewegung
erfahren und getibt:
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:
4 e Die Zehen greifen um die Beckenkante!
e DerKorperkippt nach vorne in den Absprungwinkel
o 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):
y 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 FiiRe nicht gestreckt.
e Keine Spannung/Kontraktion der Hiiftstreck-/GesaBmuskulatur

Folgen:

e zuflache Flugkurve

e zuflacher Eintauchwinkel
e grofRer 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:

LA

e Die Hande 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

<

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:
e ,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 iiber 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 bogenformige Kérperbewegung vom Absprung bis zum Eintauchen.

Flippersprung:

4 — Allmahlich die Absprungebene erhhen.
— Die ,Flugkurve* und den Eintauchwinkel durch unterschiedlich starkes Kopfbeugen variieren!
Darauf achten, dass die Hdnde 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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@ Schritt- / Trackstart

Technik

Allgemeines zum Startsprung

Der Startsprung kann beim Schwimmen durch unter-
schiedliche Techniken erfolgen, wobei alle Starttech-
niken folgende Gemeinsamkeiten aufweisen:

. Eine flache Flugkurve bedeutet frithes und flaches

Eintauchen mit entsprechend hoher Bremswirkung.

. Eine hohe Flugkurve ergibt ein steileres Eintauchen.

Bei allen Techniken des Startsprunges wird der Kérper
nach dem Startsignal 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 Herunternahme des Kopfes die
Eintauchphase, die in einem Winkel von 10-20°
zur Wasseroberflache erfolgt, eingeleitet.
Beschreibung der Technik
. Schrittstellung auf dem Block.
. Die Zehen des vorderen FuBes 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.
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@ Schritt- / Trackstart

Technik

Erlduterungen zur Technik

Charakteristische Phasen des Startsprunges mit den
entsprechenden Steuermdglichkeiten:

Ausgangs- oder
Vorbereitungsphase:

Greif- oder Armschwungposition,
Fustellung und Position des KSP

Absprungwinkel

Absprungphase: Verlagerung des KSP
(aktiv oder passiv)
KSP-Position im Moment des Abdrucks
vom Block

Flugphase:

Steuerung durch Kopf- und Hifteinsatz
Armeinsatz

Eintauch- und
Ubergangsphase:

Kopfeinsatz

Armeinsatz (Schwung und Stopp)
Umlenkung in die Schwimmrichtung
durch Kopf- und Arm-/Handsteuerung
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@ Schritt- / Trackstart

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung des Schrittstarts

Nach dem Vereinfachungsprinzip wird der komplexe Be-
wegungsablauf des Startsprunges zunachst auf einen
einfachen Flippersprung (Delfinsprung) im Flachwasser
reduziert.

Durch die stufenweise Erhéhung der Absprungflache beim
Blockstart und allméahliche Hinzunahme von weiteren Be-
wegungsteilen, z. B. der spezifischen Armbewegungen,
wird schlieBlich das Lernziel ,,Startsprung mit Ubergang

in die Schwimmbewegung*® erreicht. Z

ap
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L | || Schritt- / Trackstart

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung des Schrittstarts

Hinweise zur Entwicklung von Lernschritten beim
Startsprung

e Zunichst Ubungen aus niedriger Absprunghshe
ohne Armschwung
e Die Absprunghohe wird nach und nach erhéht
o Korperstreckung und Kopfsteuerung kénnen durch
Delfinspriinge im Flachwasser geiibt werden
e Bewegungsabfolge: Kippen — strecken —
Kopfsteuerung, z. B.
e aus dem Sitz vom Beckenrand springen
(FiiBe 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
e Streckspriinge an Land
e Standweitspriinge vom Block
(kraftiger Armschwung — fuBwartig eintauchen)

o Armschwung bzw. Greifbewegung erst spater
zuschalten

e Das friihe Abstoppen der Arme iiben
(Hande/Finger zeigen zum Eintauchpunkt)
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@ Schritt- / Trackstart

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 kopfwadrtige 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)
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Bildreihe zum Schrittstart

Schrittstellung auf dem Block;
Héande greifen an die Blockvorderkante;

Sichere Schule | Schwimmbhalle

KSP wird nach hinten verlagert, indem das | KSP wird nach vorne verlagert, indem die
Arme den Korper in den Absprungwinkel

Korpergewicht leicht auf das hintere Bein \ _,
ziehen u. driicken;

gelegt wird;

Streckung u. Abdruck des hinteren Beins;
Blick zum Eintauchpunkt;

die Arme beginnen nach vorne zu
schwingen;

Streckung u. Abdruck des vorderen Beins;
Blick zum Eintauchpunkt;

Die Arme schwingen nach vorne;

Beginn der Flugphase; Der Kopf liegt zwischen den Armen
(Kinn zeigt zur Brust);

der Kopf wird zwischen die Arme gesenkt
(Kinn zeigt zur Brust); Leichter Hiiftknick — die Hande zeigen zum

Ei h kt;
Abstoppen des Armvorschwungs; intauchpunkt;

Eintauchen mit gestreckten Beinen u.
gestreckten Fiien;

anschlieBend sofort Umlenken in
Schwimmrichtung
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Schrittstarts

Ausgangsposition:

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

T O berhaupt nicht
oder: O verbesserungsfahig

Die Handflachen driicken gegen die

Blockvorderkante

Bemerkungen:

Ausgangsposition:

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

o O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Ausgangsposition:

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

o O iiberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Schrittstarts

Vorbereitung des Absprungs:

Der Kérperschwerpunkt (KSP) Ist das Merkmal zu erkennen?
wird nach hinten verlagert; O sehrgut
der hintere FuB wird belastet. O uberhaupt 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
/4 Absprungposition O uberhaupt nicht
4 . O verbesserungsfahig
//TP

Bemerkungen:
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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

- dann das vordere Bein.

?m}j

Bemerkungen:

Absprung:

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

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

?m}j

Bemerkungen:
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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

O verbesserungsfahig

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

Wit

Bemerkungen:

Flugphase:

Wéhrend der Flugphase wird der Kopf Ist das Merkmal zu erkennen?
zwischen die gestreckten Arme gesenkt O sehrgut
— — | (Kinn zeigt zur Brust) O (iberhaupt nicht

r O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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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

Bemerkungen:

Eintauchphase:

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

Eintauchphase gestreckt O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

—f
1

Bemerkungen:
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Absprung beim Startsprung

Ungiinstige Ausfiihrung
Der Korper 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.
4 Durch die Bewadltigung der Hindernisse werden ganz entscheidende Abldufe der Startsprungbewegung
erfahren und getibt:
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:
4 e Die Zehen greifen um die Beckenkante!
e DerKorperkippt nach vorne in den Absprungwinkel
o 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):
y 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 FiiRe nicht gestreckt.
e Keine Spannung/Kontraktion der Hiiftstreck-/GesaBmuskulatur

Folgen:

e zuflache Flugkurve

e zuflacher Eintauchwinkel
e grofRer 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:

LA

e Die Hande 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

<

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.

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 177



Sichere Schule | Schwimmbhalle

Kopfsteuerung beim Startsprung

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

Folgen:
e ,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 iiber 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 bogenformige Kérperbewegung vom Absprung bis zum Eintauchen.

Flippersprung:

4 — Allmahlich die Absprungebene erhhen.
— Die ,Flugkurve* und den Eintauchwinkel durch unterschiedlich starkes Kopfbeugen variieren!
Darauf achten, dass die Hdnde 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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@ Riickenstart

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

. Eine flache Flugkurve bedeutet frithes 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 Eintauchfléche), das eine hhere Eintauch-
und Ubergangsgeschwindigkeit erméglicht.

Das steile Eintauchen muss allerdings schnell in
Schwimmrichtung umgelenkt werden, indem Kopf

und Arme/Hande nach oben steuern. Dieses Um-
lenken wird durch einen kraftigen Abwartsschlag
der Beine (Delfinkick) unterstiitzt.

Beschreibung der Technik

. Beide Hande greifen die Halterungen am Start-
block oder die Beckenrinne; beide FiiRe stemmen
sich in Schrittposition kurz unterhalb der Wasser-
oberflache gegen die Wand.

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

. Die Kopfbeugung in den Nacken und seitliches
Armschwingen steuern das Wegstrecken in eine
»Flugphase* mit iberstrecktem Korper
(Bogenspannung).

. Nach dem Eintauchen lenken Kopf und Arme das

Gleiten sofort nach oben um.
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@ Riickenstart

Technik

Erlduterungen zur Technik

Charakteristische Phasen des Startsprunges mit den
entsprechenden Steuermdglichkeiten:

Ausgangs- oder Greif- oder Armschwungposition,
Vorbereitungsphase: [Fu3stellung und Position des KSP

Absprungwinkel
Absprungphase: Verlagerung des KSP
(aktiv oder passiv)

KSP-Position im Moment des Abdrucks
vom Block oder von der Wand

Flugphase: Steuerung durch Kopf- und Hiifteinsatz
Armeinsatz
Kopfeinsatz
Emtanchmng Armeinsatz (Schwung und Stopp)
Ubergangsphase: Umlenkung in die Schwimmrichtung

durch Kopf- und Arm-/Handsteuerung
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@ Riickenstart

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung des Riickenstarts

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

Durch die stufenweise Erhohung der Absprungflache beim .}
Blockstart und allmahliche Hinzunahme von weiteren Be- 7
wegungsteilen, z. B. der spezifischen Armbewegungen, /

wird schlieBlich das Lernziel ,,Startsprung mit Ubergang .

-,

in die Schwimmbewegung“ erreicht. M
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@ Riickenstart

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung des Riickenstarts

Hinweise zur Entwicklung von Lernschritten bei
Riickenstarts

Ubungen zum Abstof von der Beckenwand in
Riickenlage

e Absprung und tberstrecken — eintauchen
und umlenken

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

o Korperstreckung und Kopfsteuerung kénnen
durch Delfinspriinge riickwarts im Flachwasser
(,Seemannskdpper) gelibt werden

e Den Armschwung liber die Seite zuschalten

Aufmerksamkeitsschwerpunkte beim Uben

e das Riickkippen oder das Driicken der Arme in
den Absprungwinkel

o das kréftige Wegstrecken des Kérpers bzw.
Abdriicken der FiiBe von der Beckenwand
gegen Ende des Riickkippens

o die Uberstreckung des Korpers
(Hufte hoch und Kopf in den Nacken beugen)

e der Armschwung zur Unterstiitzung der
(Uber)Streckbewegung

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

e das frithzeitige Umlenken im Wasser in die
Schwimmrichtung (Kopfsteuerung — Blick zu
den FiiBen hin)
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Bildreihe zum Riickenstart

Den Korper nach vorne oben ziehen die Hande stoRen den Korper in den Absprungwinkel schnellkriftiges Wegstrecken

den Kopf stark nach hinten beugen die Arme schwingen seitwérts nach hinten

N E
Ausgangsposition: KSP in den Absprungwinkel bringen:
- Beide FuRballen parallel (oder in Schrittstellung) - die Hande/Arme driicken den Korper weg vom Block in den Absprungwinkel
unter der Wasseroberflache an die Wand - Kopf in den Nacken beugen
stemmen; - der Korper beginnt, sich zu strecken; die Arme schwingen seitlich nach hinten

- Kérperschwerpunkt ,hangt‘ unten
KSP- nach vorne oben ziehen:
- Kopf und Knie zur Wand;

Hiifte hoch - Kopfim Nacken der Korper ist liberstreckt beim Eintauchen den Kopf vorbeugen und die Hiifte absenken
Umlenken in Schwimmrichtung

i =
- %/ﬂw@xy 5

Flugphase: Eintauchen: Umlenken zum Auftauchen:

- FuBabdruck und Streckung - Kérper taucht Uberstreckt (Bogenspannung) mit den Handen - Nach dem Eintauchen des Oberkdrpers
- Arme schwingen weiter seitlich nach hinten voran ein. beginnt die Umlenkung in Richtung

- Kopf im Nacken unterstitzt die Flugkurve - Kopf zwischen den Armen und hohe Hifte unterstitzen Wasseroberflache;

- Hifte nach oben driicken - Bogenspannung das Uberstreckte Eintauchen; - Kinn zur Brust nehmen;

- Kérper knickt in der Hfte;
- Hande steuern nach oben;
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart - Ausgangsposition:

Bg—

=Y

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:

-

=Y

Beide Fiie stemmen sich kurz
unterhalb der Wasserfldache gegen
die Wand

entweder

- Schrittstellung

oder

- parallele FuBstellung

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenstart - Ausgangsposition:

Der Kérper wird zur Vorbereitung des
Abspringens (z. B.: ,Auf die Platze*)
nach oben zur Wand hingezogen.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart — Vorbereitung des Absprungs:

Der Korper 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 Kérper Ist das Merkmal zu erkennen?
_ 7
_!_7' ‘?. schnellkraftig in die glinstige O sehrgut
Absprungposition O uberhaupt nicht
(das Wegrutschen der FiiRe muss O verbesserungsfahig
vermieden werden).
Bemerkungen:

Riickenstart — Vorbereitung des Absprungs:

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

% O sehrgut
e O iberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart - Absprung und Flugphase:

Die Arme werden seitlich bzw. Ist das Merkmal zu erkennen?

%f diagonal nach hinten geschwungen. O sehrgut
7 O (berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

i

Bemerkungen:

Riickenstart - Absprung und Flugphase:

Mit dem letzten Abdruck der Fiif3e Ist das Merkmal zu erkennen?
ﬁ - von der Wand hat der Kérper seine O sehrgut
volle Streckung erreicht. O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Der Kopfist stark nach hinten

gebeugt.

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart - Absprung und Flugphase:

In der Flugphase ist der Kdrper

@' tberstreckt:
- die Hufte wird stark nach oben

gedriickt

- der Kopfist stark nach hinten

gebeugt

%‘ - Bogenspannung
= 4 é

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenstart - Absprung und Flugphase:

Wahrend der Flugphase wird die
ﬁ' Hufte/das GesaB nach oben liber die

? 2%/ Z & Wasseroberflache gedriickt

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart - Eintauchphase:

Das Eintauchen erfolgt mit Ist das Merkmal zu erkennen?
%‘ Uberstrecktem Korper O sehrgut

? %F%Z % (Bogenspannung) O berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenstart - Eintauchphase:

Nach dem Eintauchen lenken Kopf Ist das Merkmal zu erkennen?
ﬁ und Arme das Gleiten nach oben in O sehrgut

mﬁ Richtung Wasseroberfliche um: O iiberhaupt nicht
m O verbesserungsfahig

Der Beinschlag beginnt.

%w

Bemerkungen:
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Keine Bogenspannung beim Riickenstart

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

Folgen:
e Keine Bogenformige Flugkurve

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

Korrekturhilfe zur Bogenspannung beim Riickenstart

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

Der Flippersprung riickwarts iibt:
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

Die Qualitat eines sicheren und attraktiven Schwimmun-
terrichts ist abhdngig von der Fachkunde der Lehrkrafte,
der Ausstattung der Schwimmestatte und den verwendeten
Unterrichtsmaterialien.

Zur Erhohung der Qualitatsstandards sind die Unter-
richtshilfen der DVD ,,Schwimmen — Bausteine fiir einen
sicheren und attraktiven Unterricht* der Unfallkasse

NRW und der Technischen Universitdat Dortmund unter
der Leitung von Herrn F. J. Bredel in dem Internetauftritt
Schwimmbhalle der Sicheren Schule eingearbeitet worden.

Hier finden sich zu allen Wenden zahlreiche didaktische
und methodische Unterrichtshilfen.

Kippwenden Rollwenden
Brustschwimmen Kraulen / Freistil
Kraulen / Freistil Riickenschwimmen

Riickenschwimmen

Weitere Informationen, insbesondere auch Fehleranalysen
mit bewegten Bildern, befinden sich auf der DVD "Schwim-
men - Bausteine fiir einen sicheren und attraktiven Unter-
richt", die bei der Unfallkasse NRW bestellt werden kann.
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@ Kippwende - Brustschwimmen

Technik

Erlduterungen zur Technik

Bei den Kippwenden:

. Man beriihrt mit beiden Handen die Beckenwand.

. Die Richtungsdnderung des Korpers erfolgt durch
Kippen des Korpers um die Kdrpertiefenachse.

. Die FiiRe schwingen mit angehockten Beinen
unterhalb der Hiifte zur Wende-/AbstoBwand.

. Der Kopf bleibt wahrend der Richtungsanderung
zundchst oberhalb der Wasseroberfldche.

. Wahrend des Kippens und vor dem Abstof von der
Wand sinkt der Kérper und mit ihm der Kopf unter die

Wasseroberflache ab, beide Hande werden unter

Wasser nach vorne gestreckt (Schultern vorschieben).
Erst dann erfolgt der kréftige Abstof3 in Seitlage.
. Wahrend des Gleitens dreht der Kérper in die

Schwimmlage (leichte Schraube).
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@ Kippwende - Brustschwimmen

Technik

Erlduterungen zur Technik

Die Struktur und der Bewegungsablauf der Kippwenden
sind fiir alle vier Sportschwimmarten 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 Schwimm-
art und unterliegen deren Reglement (siehe Wettkampfbe-
stimmungen).

Bei den Gleichzugschwimmarten Brust- und Delfinschwim-
men muss zundchst mit zwei Handen gleichzeitig ange-
schlagen werden, erst dann darf der Schwimmer sich auf
die Seite drehen, indem er einen Anschlagarm schnell
wegzieht und ihn in die neue Richtung schiebt.

Das Kippen um die Tiefenachse wird durch einen kraftigen
Abdruck des zweiten Anschlagarmes von der Wendewand
unterstitzt.
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@ Kippwende - Brustschwimmen

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung der Kippwende

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, reduziert.

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

»Anschwimmen, Wende und Ubergang in die Schwimm-
bewegung® erreicht.
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@ 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 zéhlen u. a.:

das Gleiten in Bauchlage, Riickenlage und Seitlage

das Abstof3en von der Wand in Bauchlage,
Riickenlage und Seitlage

das Untertauchen vor dem Abstof3en

das Kippen mit angehockten Beinen um
die Korpertiefenachse

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

e Zundchst stehtiefes Wasser wahlen

e Viel Platz zum Uben lassen und eine gemeinsame
Ubungsrichtung wahlen

e Das Kippen um die Kdrperachse losgeldst von der
Gesamtbewegung liben

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

e Zundchst aus kurzer Entfernung zur Wendewand
vom Beckenboden abstof3en, zur Wand hingleiten
und die Wende ausfiihren

o Zieliibung 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 AbstoBen und gleiten

e Ubergang zum Schwimmen
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Anschwimmen und Anschlagen

Wasserflache;

Anschwimmen

- Anschwimmen in Brustlage — Schulterachse parallel zur

- mit beiden Handen gleichzeitig anschlagen.

Anschlagen mit beiden Handen

- Durch das Angleiten werden
die Arme gebeugt;

- der Korper beginnt in die Seit-
lage zu drehen.

die Arme beugen

- durch schnelles Wegziehen
des 1. Armes von der Wand
wird die Seitlage eingenommen;

- die Beine werden angehockt
und unter der Huifte zur Wand
geschwungen.

auf die Seite drehen

Kippen

- Der Korper kippt mit ange-
hockten Beinen in die neue
Schwimmrichtung;

- die Drehung um die Korper-
tiefenachse wird durch den
kraftigen Abdruck des 2. Armes
von der Wand und den Druck
des 1. Armes gegen die
Kipprichtung unterstutzt.

kraftig abdriicken

Gleiten

AbstoR und Gleiten

AbstoRen

- Beide Arme befinden sich gestreckt vor dem Korper;
- der Abstol} erfolgt in Seitlage unter Wasser;
- wahrend des Gleitens in Bauchlage drehen.

Abtauchen

- Im weiteren Verlauf der Kippe taucht der Korper unter die
Wasseroberflache ab um den Abstol3 vorzubereiten.

- Bevor die FiiRe die Wand berlhren, hat der Anschlagarm bereits
die Wand verlassen und schwingt tiber Kopf nach vorne.

Abtauchen

in die neue Richtung kippen

- das Abtauchen wird durch kraftiges Hochdriicken der
Handflache des 2. Armes unterstutzt.
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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 uberhaupt 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 {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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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 uberhaupt 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 uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Brustkippwende

Kippwende Brustschwimmen - Absto und Gleitphase:

Der Abstof3 beginnt erst nach dem Ist das Merkmal zu erkennen?
Abtauchen unter Wasser. O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kippwende Brustschwimmen - Abstof} und Gleitphase:

Der AbstoB 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:

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 kraftiges Strecken des spédteren
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 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 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.

4

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

Aus dem Gesamtablauf herausgel6st 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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@ Kippwende - Kraulen / Freistil

Technik

Erlduterungen zur Technik

Bei den Kippwenden:

« Man beriihrt mit mindestens einer Hand die
Wendewand.

. Die Richtungsdnderung des Korpers erfolgt durch
Kippen des Kérpers um die Korpertiefenachse.

. Die Fiifse schwingen mit angehockten Beinen
unterhalb der Hiifte zur Wende-/AbstoBwand.

. Der Kopf bleibt wahrend der Richtungsanderung
zundchst oberhalb der Wasseroberflache.

. Wahrend des Kippens und vor dem Abstof von der
Wand sinkt der Kérper und mit ihm der Kopf unter die

Wasseroberflache ab, beide Hénde werden unter

Wasser nach vorne gestreckt (Schultern vorschieben).

Erst dann erfolgt der kréftige Abstof3 in Seitlage.
. Wahrend des Gleitens dreht der Korper in die

Schwimmlage (leichte Schraube).

Die Struktur und der Bewegungsablauf der Kippwenden
sind fiir alle vier Sportschwimmarten identisch. Lediglich
das Anschwimmen und der Anschlag mit einer oder mit
beiden Hinden an die Wendewand sowie der Ubergangin

die Schwimmlage geschehen entsprechend der Schwimm-
art und unterliegen deren Reglement (siehe Wettkampfbe-

stimmungen).

Bei den Wechselzugschwimmarten Kraul und Riicken hat
der Schwimmer durch das Rollen um die Lédngsachse be-
reits beim Anschlagen mit der vorderen Hand die Seitlage
eingenommen. Der freie Arm bleibt zunadchst 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 Wende-
armes und gleichzeitiges Hochdriicken der Handflache
des Armes, der vorher bereits in die neue
Schwimmrichtung geschoben worden war.
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@ Kippwende - Kraulen / Freistil

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung der Kippwende

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, reduziert.

Durch die allmdhliche Hinzunahme bzw. die Verbindung
von Bewegungsteilen, z. B. Angleiten oder Ubergang in
die Schwimmbewegung, wird schliefilich das Lernziel
»Anschwimmen, Wende und Ubergang in die Schwimm-
bewegung® erreicht.
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@ 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 zéhlen u. a.:

das Gleiten in Bauchlage, Riickenlage und Seitlage

das Abstof3en von der Wand in Bauchlage,
Riickenlage und Seitlage

das Untertauchen vor dem Abstof3en

das Kippen mit angehockten Beinen um die
Korpertiefenachse

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

e Zundchst stehtiefes Wasser wahlen

e Viel Platz zum Uben lassen und eine gemeinsame
Ubungsrichtung wihlen

e Das Kippen um die Korperachse losgeldst von der
Gesamtbewegung iiben

e Das Absto3en von der Becken-/Wendewand in
Bauchlage, Riickenlage und Seitlage iiben

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

e Zieliibung 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 AbstoBen und gleiten

e Ubergang zum Schwimmen
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Sichere Schule | Schwimmbhalle

Anschwimmen
- der letzte Armzug /-druck treibt den Schwimmer zum Anschlag
an die Wand;

Anschwimmen

auf die Seite rollen

Anschlagen

- schon vor dem Anschlag auf
die Seite des Anschlagarmes
legen;

- Anschlag mit der vorderen
Hand;

- die andere Hand bleibt nach
der Druckphase an der Hiifte
liegen.

Anschlagen

Kippen

- Durch das Angleiten wird der Anschlagarm zunachst gebeugt;

- durch den folgenden kraftigen Abdruck des Armes von der Wand
wird das Kippen eingeleitet.

- Wahrend der Oberkdrper in die neue Schwimmrichtung kippt,
werden die angehockten Beine unter der Hifte zur Wand ge-
schwungen.

- Der Kopf mit Blick zur Seite hilft den Ablauf zu steuern.

Arm beugen und kriaftig strecken

Gleiten AbstoRen

AbstoR und Gleiten

- Beide Arme befinden sich gestreckt vor dem Korper;
- der AbstoR erfolgt in Seitlage unter Wasser;

- wahrend des Gleitens in Bauchlage drehen.

Abtauchen

- Im weiteren Verlauf der Kippe taucht der Kérper unter die Wasseroberflache ab um den Abstof3 vorzubereiten.
- Bevor die FURe die Wand berihren, hat der Anschlagarm bereits die Wand verlassen und schwingt tiber Kopf

nach vorne.

- das Abtauchen wird durch kraftiges Hochdriicken der Handflache des anderen Armes unterstiitzt.

Abtauchen

in die neue Richtung kippen
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulkippwende

Kraulkippwende - Vorbereitung der Wende:

Der Anschlag erfolgt in Seitlage mit Ist das Merkmal zu erkennen?

einer Hand. 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 {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulkippwende

Kraulkippwende - Vorbereitung der Wende:

Der Anschlag erfolgt in Seitlage mit Ist das Merkmal zu erkennen?

einer Hand. 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 {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulkippwende

Kraulkippwende - Wende und Abtauchen:

~ / Der Korper kippt in Seitlage in die Ist das Merkmal zu erkennen?
AL neue Richtung. O sehrgut

O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulkippwende - Wende und Abtauchen:

/ Schnellkraftige Streckung des Ist das Merkmal zu erkennen?

Anschlagarmes unterstiitzt die Kippe. | O sehrgut
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 - Abstof3 und Gleitphase:

Der Abstof3 beginnt erst nach dem

Abtauchen unter Wasser.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulkippwende - Abstof3 und Gleitphase:

Der AbstoB beginnt in Seitlage.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulkippwende - Abstof} und Gleitphase:

Dem Abstof folgt die Gleitphase,
dann beginnt der Beinschlag.

Ist das Merkmal zu erkennen?
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 zundchst 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 {iben.

LSS

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 Kérper 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 liben.

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 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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@ Kippwende - Riickenschwimmen

Technik

Erlduterungen zur Technik

Bei den Kippwenden:

« Man beriihrt mit mindestens einer Hand die
Wendewand

. Die Richtungsdnderung des Korpers erfolgt durch
Kippen des Kérpers um die Korpertiefenachse.

. Die Fiifse schwingen mit angehockten Beinen
unterhalb der Hiifte zur Wende-/AbstoBwand.

. Der Kopf bleibt wahrend der Richtungsanderung
zundchst oberhalb der Wasseroberflache.

. Wahrend des Kippens und vor dem Abstof von der
Wand sinkt der Kérper und mit ihm der Kopf unter die

Wasseroberflache ab, beide Hénde werden unter

Wasser nach vorne gestreckt (Schultern vorschieben).

Erst dann erfolgt der kréftige Abstof3 in Seitlage.
. Wadhrend des Gleitens dreht der Kérper in die

Schwimmlage (leichte Schraube).

Die Struktur und der Bewegungsablauf der Kippwenden
sind fiir alle vier Sportschwimmarten identisch. Lediglich
das Anschwimmen und der Anschlag mit einer oder mit
beiden Hinden an die Wendewand sowie der Ubergangin

die Schwimmlage geschehen entsprechend der Schwimm-
art und unterliegen deren Reglement (siehe Wettkampfbe-

stimmungen).

Bei den Wechselzugschwimmarten Kraul und Riicken hat
der Schwimmer durch das Rollen um die Lédngsachse be-
reits beim Anschlagen mit der vorderen Hand die Seitlage
eingenommen. Der freie Arm bleibt zunadchst 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 Wende-
armes und gleichzeitiges Hochdriicken der Handflache
des Armes, der vorher bereits in die neue Schwimmrich-
tung geschoben worden war.
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@ Kippwende - Riickenschwimmen

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung der Kippwende

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, reduziert.

Durch die allmdhliche Hinzunahme bzw. die Verbindung
von Bewegungsteilen, z. B. Angleiten oder Ubergang in
die Schwimmbewegung, wird schliefilich das Lernziel
~Anschwimmen, Wende und Ubergang in die Schwimm-
bewegung® erreicht.
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@ 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 zéhlen u. a.:

das Gleiten in Bauchlage, Riickenlage und Seitlage

das Abstof3en von der Wand in Bauchlage,
Riickenlage und Seitlage

das Untertauchen vor dem Abstof3en

das Kippen mit angehockten Beinen um
die Kdrpertiefennachse

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

e Zundchst stehtiefes Wasser wahlen

e Viel Platz zum Uben lassen und eine gemeinsame
Ubungsrichtung wihlen

e Das Kippen um die Korperachse losgeldst von der
Gesamtbewegung iiben

e Das Absto3en von der Becken-/Wendewand in
Bauchlage, Riickenlage und Seitlage iiben

e Zundchst aus kurzer Entfernung zur Wendewand
vom Beckenboden abstof3en, zur Wand hingleiten
und die Wende ausfiihren

e Zieliibung 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 AbstoBen und gleiten

e Ubergang zum Schwimmen

Unfallkasse Nordrhein-Westfalen | www.sichere-schule.de 216



Sichere Schule | Schwimmbhalle

Bildreihe zur Kippwende Riicken

Anschwimmen Anschlagen Kippen
- der letzte Armzug /-druck treibt - schon vor dem Anschlag auf - Durch das Angleiten wird der Anschlagarm zunéchst gebeugt; - Bevor die FuRe die Wand
den Schwimmer zum Anschlag die Seite des Anschlagarmes - durch den folgenden kraftigen Abdruck des Armes von der Wand berlihren, hat der Anschlagarm
an die Wand; legen; wird das Kippen eingeleitet. bereits die Wand verlassen;
- Anschlag mit der vorderen - Wahrend der Oberkdrper in die neue Schwimmrichtung kippt, - der andere Arm |6st sich von
Hand; werden die angehockten Beine unter der Hufte zur Wand ge- der Hifte und dreht auswaérts,
- die andere Hand bleibt nach schwungen. - der Druck seiner offenen
der Druckphase an der Hiifte - Der Kopf mit Blick zur Seite hilft den Ablauf zu steuern. Handflache bildet Widerlager
liegen. gegen die Kipprichtung.

Anschwimmen auf die Seite rollen Anschlagen Arm beugen und kraftig wieder strecken

Gleiten in die neue Richtung kippen
AbstoR Abtauchen
- Beide Arme befinden sich gestreckt vor dem Korper; - Im weiteren Verlauf der Kippe taucht der Korper unter die Wasseroberflache ab um den Absto® vorzubereiten.
- der Abstol erfolgt in Rlickenlage unter Wasser; Der vorige Anschlagarm schwingt tiber Kopf nach vorne.

- das Abtauchen wird durch kraftiges Hochdriicken der Handflache des anderen Armes unterstiitzt.
- Der Korper hat sich in die Rickenlage gedreht.
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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 zundchst an der
Hiifte.
Die freie Hand zeigt in die neue

Schwimmrichtung.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt 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:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenkippwende

Riickenkippwende - Wende und Abtauchen:

Die angehockten Beine schwingen

unter der Hifte zur Wand.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenkippwende - Wende und Abtauchen:

Schnellkraftige Streckung des

Anschlagarmes unterstiitzt die Kippe.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenkippwende - Wende und Abtauchen:

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:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenkippwende

Riickenkippwende - Wende und Abtauchen:

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

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenkippwende

Riickenkippwende - Abstof 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 AbstoB3 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 {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 (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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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 Kérper 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 liben.

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 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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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;
y die Seitlage vor dem Anschlag erleichtert den Blick zur Wendewand.

4

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

4

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

Das Anschlagen mit dem rechten und mit dem linken Arm {iben.

<

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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@ Rollwende - Kraulen / Freistil

Technik

Erlduterungen zur Technik

Bei den Rollwenden:

. Der Schwimmer beriihrt die Wendewand nicht mit den

Handen.

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

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

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

. Beim Riickenschwimmen dreht der Kérper vor der

Wende um seine Langsachse in die Bauchlage und

stoBt sich in der Riickenlage von der Wendewand ab.

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

Bei den Wenden, die beim Schwimmen der Gleichzug-
schwimmarten Delfin- und Brustschwimmen zur Anwen-
dung kommen, muss mit zwei Hdnden die Wendewand
beriihrt werden, bevor die Richtungsanderung einge-
leitet werden darf.

Bei den Rollwenden reicht es laut Reglement, wenn der

Schwimmer im Verlauf des Wendeablaufes mit irgend-
einem Korperteil die Wand beriihrt. Diese Forderung
wird erfiillt, wenn die Fii3e die Wand zum Vorbereiten
des Abstof3es beriihren. Die geforderte Wandberiihrung
geschieht also im Gegensatz zu den Wenden bei den
Gleichzugschwimmarten erst am Ende des Wendevor-
ganges.
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Technik

Erlduterungen zur Technik

Hier liegen der Vorteil und damit auch die Attraktivitat der
Rollwenden gegeniiber den konventionellen Wenden:

Der Schwimmer kann die Richtungsédnderung bereits vor
Erreichen der Wendewand einleiten. Wie weit vorher, das
richtet sich nach der Schwimmgeschwindigkeit, die ihn,
wahrend er die Rolle ausfiihrt, so weit zur Wand hintreibt,
dass er sich mit den FiiBen schnellkréftig und damit effi-
zient von der Wand abstofen kann. Der Schwimmer spart
somit Zeit, weil ein kurzes Stiick Schwimmstrecke gleich-
zeitig fiir die Richtungsédnderung genutzt werden kann.

Die Rollwende beim Kraulschwimmen und die Rollwende
beim Riickenschwimmen haben eine gemeinsame Grund-
struktur. Der Unterschied besteht im Zeitpunkt der
Korper- drehung um die Langsachse:

Beim Riickenschwimmen dreht der Schwimmer zuerst aus
der Riickenlage in die Bauchlage, bevor er seine bauch-
wartige Rolle einleiten kann. Er st6B3t sich dann in der
Riickenlage von der Wand ab und kann beim Ubergang

in das Riickenschwimmen in dieser Kérperlage bleiben.

Beim Kraulschwimmen muss der Schwimmer nach der
Wende aus der Riicken- bzw. Seitlage in die Bauchlage
zuriickfinden. Dies schafft er, indem er sich beim Ab-
stof’en oder wahrend des Gleitens von der Wand in
die Bauchlage ,,zurtickschraubt®.
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@ Rollwende - Kraulen /

Technik

Erlduterungen zur Technik

Die eigentliche Richtungsanderung, das Rollen um die
Breitenachse, gelingt am besten, wenn der Schwimmer
folgende Verhaltensweisen beachtet:

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

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

3. Die Beine schwingen in der vertikalen Ebene (iber
Wasser zur Wendewand hin. Die Bewegungs-
geschwindigkeit und Bewegungsfluss kénnen
optimiert werden, indem die Beine zunachst
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 Oberk&rpers unter-
stiitzt werden kann.

Freistil
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Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung der Rollwende

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, reduziert.

Durch die allmdhliche Hinzunahme bzw. die Verbindung
von Bewegungsteilen, z. B. Angleiten oder Ubergang in

die Schwimmbewegung, wird schlieBlich das Lernziel

»Anschwimmen, Wende und Ubergang in die Schwimm-
bewegung® erreicht.
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Methodik

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

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

e das Abstofien 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 c¢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 iiben

e Zundchst das Abstofien von der
Becken-/Wendewand in Bauch-, Riicken-
und Seitlage tiben
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Methodik

Lernschritte

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

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

e Wenn die Rolle gekonnt wird und das Abstof3en
in Riickenlage klappt, kénnen ein kurzes An-
schwimmen in der Kraultechnik und das Drehen

um die Langsachse 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 kréftige Vorbeugen des Kopfes.

e Die Beine schwingen in der vertikalen Ebene tiber
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 Hdnde
stellen dadurch ein Widerlager her, mit dem das
Anheben der Hiifte beim Abtauchen des Oberkdrpers
unterstiitzt werden kann.
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Rollwende Kraulschwimmen

Anschwimmen Abtauchen und Drehen um die Hiiftachse

- Anschwimmen und zur Wand orientieren; - Beide Handflachen zeigen nach unten;

- Ein Arm bleibt nach der Druckphase an der Hiifte liegen, - kraftiges Vorbeugen des Kopfes (Diener) leitet das Abtauchen des Oberkdrpers ein.
der andere Arm zieht und driickt den Schwimmer weiter zur - Das Abtauchen wird untersttitzt durch:
Wendewand. - den Stltzdruck beider Hande in Richtung Kopf und Schultern;

- den Abwartsschlag der Beine (Delphinkick);
- Die Beine beginnen gestreckt tber Wasser zur Wendewand zu schwingen.

Anschwimmen Abtauchen durch Drehen um die Hiftachse Beine schwingen gestreckt iiber Wasser

| < /4
y ;;’AE ]\

AbstoRen und in die Schwimmlage “schrauben die Beine anhocken beschleunigt die Drehung
AbstoBen und Drehen um die Langsachse Beine schwingen
- Die Rolle endet, wenn die FliRe unter Wasser die Wand berthren. - Wahrend der Oberkdrper unter Wasser in die neue
Kraftiger Abstol mit vorgestreckten Armen. Schwimmrichtung dreht, schwingen die Beine zunachst
- Die Drehung um die Langsachse in die Schwimmlage erfolgt entweder kurz vor oder im Verlaufe des gestreckt, im weiteren Verlauf gehockt Gber Wasser zur
AbstoRens von der Wand. Wendewand.

- Die Drehung wird eingeleitet durch Handpaddel zum Kopf und Kopfdrehung nach vorne unten
(Blick zum Beckenboden).
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulrollwende

Kraulrollwende - Vorbereitung der Wende:

e

&z

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 uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulrollwende - Vorbereitung der Wende:

=

Beide Handflachen zeigen nach
unten und unterstiitzen durch Druck
nach unten und kopfwarts das
Abtauchen des Oberkdrpers.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulrollwende

Kraulrollwende - Vorbereitung der Wende:

Kraftiges Vorbeugen des Kopfes Ist das Merkmal zu erkennen?
(Diener) leitet das Abtauchen des O sehrgut
=5 :/ Oberkdrpers ein. O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulrollwende - Wende und Abtauchen:

Der Abwartsschlag der Beine Ist das Merkmal zu erkennen?
(Delphinkick) unterstiitzt das O sehrgut
= 5 :/ Abtauchen des Oberkdrpers. O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulrollwende

Kraulrollwende - Wende und Abtauchen:

Der Stiitzdruck beider Hdnde nach Ist das Merkmal zu erkennen?
unten und in Richtung Schultern / O sehrgut
Qﬁ; ;5 |
l
/

Kopf unterstiitzt das Abtauchenund | O iiberhaupt 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
4 ) schwingen die Beine zunachst O {berhaupt nicht
gestreckt, im weiteren Verlauf O verbesserungsfahig

gehockt tiber Wasser zur
Wendewand.

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulrollwende

Kraulrollwende — Wende und Abtauchen:

Die Rolle endet, wenn die FiiRe unter | Ist das Merkmal zu erkennen?
Wasser die Wand beriihren. O sehrgut

| O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Kraulrollwende - Abstof und Gleitphase:

Die Drehung um die Langsachse in Ist das Merkmal zu erkennen?
die Schwimmlage erfolgt kurz vor O sehrgut
oder im Verlauf des Abstof3es. O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Kraulrollwende

Kraulrollwende - Absto® und Gleitphase:

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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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 Absto3 méglich.

Korrekturhilfe zur Rollwende (Kraulen/Freistil)

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

Haufiges Anschwimmen iiber kurze Entfernungen zur Wand.

Wenn moglich, tiber 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.
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 losgelést vom Wendeablauf iiben.

4
Gleiten und Tauchzug wie beim Brustschwimmen an der Wasseroberflache in Richtung Wendewand;
4 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 zunichst mit AbstoR in Riickenlage, dann mit Drehung in Seitlage bzw.
Bauchlage wahrend 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 kraftig 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 tiben.

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

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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@ Rollwende - Riickenschwimmen

Technik

Erlduterungen zur Technik

Bei den Rollwenden

. Der Schwimmer beriihrt die Wendewand nicht mit den

Handen.

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

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

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

. Beim Riickenschwimmen dreht der Kérper vor der

Wende um seine Langsachse in die Bauchlage und

stoBt sich in der Riickenlage von der Wendewand ab.

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

Bei den Wenden, die beim Schwimmen der Gleichzug-
schwimmarten Delfin- und Brustschwimmen zur Anwen-
dung kommen, muss mit zwei Hdnden die Wendewand
beriihrt werden, bevor die Richtungsanderung einge-
leitet werden darf.

Bei den Rollwenden reicht es laut Reglement, wenn der

Schwimmer im Verlauf des Wendeablaufes mit irgend-
einem Korperteil die Wand beriihrt. Diese Forderung
wird erfiillt, wenn die Fii3e die Wand zum Vorbereiten
des Abstof3es beriihren. Die geforderte Wandberiihrung
geschieht also im Gegensatz zu den Wenden bei den
Gleichzugschwimmarten erst am Ende des Wendevor-
ganges.
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@ Rollwende - Riickenschwimmen

Technik

Erlduterungen zur Technik

Hier liegen der Vorteil und damit auch die Attraktivitat der
Rollwenden gegeniiber den konventionellen Wenden:

Der Schwimmer kann die Richtungsédnderung bereits vor
Erreichen der Wendewand einleiten. Wie weit vorher, das
richtet sich nach der Schwimmgeschwindigkeit, die ihn,
wahrend er die Rolle ausfiihrt, so weit zur Wand hintreibt,
dass er sich mit den FiiBen schnell kraftig und damit
effizient von der Wand abstof3en kann. Der Schwimmer
spart somit Zeit, weil ein kurzes Stiick Schwimmstrecke
gleichzeitig fir die Richtungsanderung genutzt werden
kann.

Die Rollwende beim Kraulschwimmen und die Rollwende

beim Riickenschwimmen haben eine gemeinsame Grund-
struktur. Der Unterschied besteht im Zeitpunkt der
Korper- drehung um die Ldngsachse:

Beim Riickenschwimmen dreht der Schwimmer zuerst aus
der Riickenlage in die Bauchlage, bevor er seine bauch-
wartige Rolle einleiten kann. Er stof3t sich dann in der
Riickenlage von der Wand ab und kann beim Ubergang

in das Riickenschwimmen in dieser Korperlage bleiben.

Beim Kraulschwimmen muss der Schwimmer nach der
Wende aus der Riicken- bzw. Seitlage in die Bauchlage
zurlickfinden. Dies schafft er, indem er sich beim Ab-
stof’en oder wahrend des Gleitens von der Wand in die
Bauchlage ,,zurlickschraubt*.
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Technik

Erlduterungen zur Technik

Die eigentliche Richtungsanderung, das Rollen um die
Breitenachse, gelingt am besten, wenn der Schwimmer
folgende Verhaltensweisen beachtet:

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

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

3. Die Beine schwingen in der vertikalen Ebene iber
Wasser zur Wendewand hin. Die Bewegungs-
geschwindigkeit und Bewegungsfluss kénnen
optimiert werden, indem die Beine zunachst
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 unter-
stiitzt werden kann.

Y| || Rollwende - Riickenschwimmen
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@ Rollwende - Riickenschwimmen

Methodik

Methodisches Konzept zur Vermittlung der Rollwende

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, reduziert. {

Durch die allmdhliche Hinzunahme bzw. die Verbindung e
von Bewegungsteilen, z. B. Angleiten oder Ubergang in
die Schwimmbewegung, wird schlieBlich das Lernziel

»Anschwimmen, Wende und Ubergang in die Schwimm-
bewegung® erreicht.
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@ Rollwende - Riickenschwimmen

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 Abstofien 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 c¢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 {iben

e Zundchst das Abstofien von der
Becken-/Wendewand in Bauch- Riicken-
und Seitlage tiben
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Y| || Rollwende - Riickenschwimmen

Methodik

Lernschritte

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

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

e Wenn die Rolle gekonnt wird und das Abstof3en
in Riickenlage klappt, kénnen ein kurzes An-
schwimmen in der Kraultechnik und das Drehen
um die Langsachse 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 kréftige Vorbeugen des Kopfes.

e Die Beine schwingen in der vertikalen Ebene tiber
Wasser zur Wendewand. Bewegungsgeschwindig-
keit und Bewegungsfluss konnen optimiert werden,
wenn die Beine zundchst gestreckt sind und erst
gegen Ende angehockt werden.

o 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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Bildreihe zur Rollwende Riickenschwimmen

Anschwimmen und zur Wand orientieren;
- um den Zugarm herum (im Bild linker Arm) in die Bauchlage drehen:
- dieser Arm bleibt nach der Druckphase an der Hufte liegen,
- der andere Arm zieht und drickt zur Hiufte,

- beide Handflachen zeigen nun nach unten.

Anschwimmen Drehen um die Léngsachse in die Bauchlage Delphinkick und Kopf beugen

Abtauchen und Drehen um die Hiiftachse

AbstoB in Riickenlage [ ine anhocken erhéht die Drehgeschwindigkeit die Beine schwingen gestreckt iiber Wasser
- Die Rolle endet, wenn die FiiRe unter Wasser die | Im weiteren Verlauf der Drehung: - Kraftiges Vorbeugen des Kopfes (Diener) leitet das Abtauchen
Wand berihren. Die Beine anhocken und zur Wendewand des Oberkdrpers ein.
- Kraftiger AbstoR in der Riickenlage mit schwingen. - Das Abtauchen wird unterstitzt durch:

den Stiitzdruck beider Hande in Richtung Kopf und Schultern, den
Abwartsschlag der Beine (Delphinkick).
- Beide Beine beginnen gestreckt Uber Wasser zur Wendewand zu
schwingen.

vorgestreckten Armen.
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenrollwende

Vorbereitung der Riicken-Rollwende:

Die Drehung in die Bauchlage erfolgt | Ist das Merkmal zu erkennen?

in Richtung Zugarm. O sehrgut
O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig

/
5 /

Bemerkungen:

Vorbereitung der Riicken-Rollwende:

Der Zugarm bleibt zundchst an der Ist das Merkmal zu erkennen?
Hiifte liegen. O sehrgut
ﬁﬁ%@% O uberhaupt nicht

7
O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Vorbereitung der Riicken-Rollwende:

Der andere Arm zieht und driickt Ist das Merkmal zu erkennen?
ebenfalls bis zur Hiifte. O sehrgut

: E O {berhaupt nicht

14

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
@S |
|
/

nach unten und kopfwarts das O uberhaupt 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

Qﬁg I/ Oberkdrpers ein. O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenrollwende

Wende und Abtauchen:

Der Abwdrtsschlag der Beine Ist das Merkmal zu erkennen?
(Delphinkick) unterstiitzt das O sehrgut
= S ] 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 Abtauchenund | O iiberhaupt nicht
die Drehung um die Breitenachse. O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung der Riickenrollwende

Wende und Abtauchen:

Wéhrend der Kérper unter Wasser in
die neue Schwimmrichtung dreht,
schwingen die Beine zunachst
gestreckt, im weiteren Verlauf
gehockt tiber Wasser zur
Wendewand.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Abstof3 und Gleiten:

g

Die Rolle endet, wenn die Fii3e unter

Wasser die Wand beriihren.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut
O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Abstof3 und Gleiten:

s

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
A O {berhaupt nicht
O verbesserungsfahig
Bemerkungen:
Abstof3 und Gleiten:
Dem Abstof folgt die Gleitphase, Ist das Merkmal zu erkennen?
danach beginnt der Beinschlag. O sehrgut
—— 1, O uberhaupt 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 Absto3 moglich.

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 Abstofiposition; erhohter Wasserwiderstand.

Korrekturhilfe zur Rollwende (Riickenschwimmen)

Entfernung zur Wendewand absché&tzen lernen durch Orientierung an Markierungen/Merkmalen am
y Beckenumlauf.

Haufiges Anschwimmen iiber kurze Entfernungen zur Wand.

Wenn moglich, tiber 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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Ungiinstige Koordinierung beim Abtauchen

Ungiinstige Ausfiihrung

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

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

Korrekturhilfe zur Rollwende (Riickenschwimmen)

Abtauchen und Drehen losgeldst vom Wendeablauf tiben.

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

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

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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Wenn im Folgenden von ,,Tauchen® gesprochen wird,
so0 bezieht sich dieser Ausdruck auf die Situation des
Ubenden unter Wasser — ohne Pressluftgerdt oder
sonstige Hilfsmittel.

Tauchen bedeutet dabei fiir den Ubenden grundsétzlich,
fiir einen gewissen Zeitraum nicht atmen zu kénnen.
Diese Situation finden wir bereits im Rahmen des Anfan-
gerschwimmens bei der Wassergewdhnung und Wasser-
bewadltigung, wenn das Gesicht im Wasser liegt.

Bei jedem Start, jeder Wende und jedem Sprung ins
Wasser sind —wenn auch kurze — Tauchphasen vor-
handen. Tauchen ist also eine uns im Rahmen des

Schwimmunterrichts standig begegnende Situation.

Das Tauchen ermdglicht den Schiilerinnen und Schiilern
durch die Bewegung im dreidimensionalen Raum oft voll-
kommen neue Bewegungserfahrungen sowie die einzig-
artige Erfahrung, physikalische GesetzmaRigkeiten am
eigenen Leibe zu erfahren und physiologische Reaktionen
zu erleben. Sinnvolle Informationen zum Umgang mit
physikalischen und physiologischen Grundlagen beim
Tauchen in der Schule finden Sie in den Dokumenten
physikalische Grundlagen und physiologische Grundlagen.
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@ Tauchen

Beim Tauchen in der Schule miissen die Rahmenbe-
dingungen der Situation entsprechen. Hierzu zdhlen
insbesondere:

. Auswabhl eines geeigneten Ubungsbereiches

. angemessene Lerngruppengrofie

. Rettungsfahigkeit der Lehrkraft

. geeignete Auswahl der angewandten
Organisationsformen

. generelles Verhalten gemaf den giiltigen
Sicherheitsbestimmungen

. Ausschluss von gesundheitlichen Risikofaktoren

aller Ubenden

. Kenntnisse {iber physikalische & physiologische

Zusammenhange

. Individualisierung der Lern- und Ubungsprozesse,

wo es notwendig ist

Folgende Faustregeln gelten fiir das Tauchen in der
Schule:

. ,Tauche nie allein“ - Einzelbeaufsichtigung!

. keine Verwendung von Schwimmbrillen
und/oder Ohrstopseln!

. keine Hyperventilation!

. Schulung der Orientierungsfahigkeit!

. Schulung des ausatemorientierten Tauchens!
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@ Tauchen

Neben den generellen Anforderungen, die an eine Lehr-
kraft gestellt werden, die Schwimmunterricht erteilt, gel-
ten fiir die Durchfiihrung von Tauchiibungen besondere
Vorgaben, die laut ,,Sicherheitsforderung im Schulsport®
verbindlich beriicksichtigt werden miissen. Hierzu heif3t
es in der Schriftreihe:

»Einzelbeaufsichtigung ist erforderlich, wenn Schiilerin-
nen und Schiiler lernen sollen, im tiefen Wasser frei zu
schwimmen, und beim Strecken- und Tieftauchen.

Sobald mit ABC-Ausriistung getaucht/geschwommen
wird missen Lehrkréfte ,,sicherstellen, dass sie liber
entsprechende fachliche Voraussetzungen verfiigen.*

Beim Einsatz von Presslufttauchgerdten miissen die Lehr-
kréfte ,,im Besitz der Ubunglsleiter-F-Lizenz des VDST
odereiner entsprechenden fachlichen Qualifikation sein.“
Schiilerinnen und Schiiler miissen hierbei im Besitz des
DJSA (Silber) sein.
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Wasserspringen

Im Allgemeinen versteht man unter Wasserspringen das
Springen ins Wasser von normierten Absprunganlagen,
also Sprungbretter und Plattformen auf Sprungtiirmen.

In der Sportart Wasserspringen werden dabei das Kunst-
springen vom 1-m- und 3-m-Brett und das Turmspringen
von der 5-m-, 7,5-m- und 10-m-Plattform sowie das Syn-
chronspringen (1-m- und 3-m-Brett und 10-m-Turm) unter-
schieden.

Fur den Schulsport ist diese ,,olympische Differenzierung
jedoch eher unbrauchbar, wenn nicht gar abschreckend.
Wenn es z. B. heift: ,,In der heutigen ,Schwimmstunde’
machen wir ,mal Wasserspringen*“, werden die Reakti-
onen erfahrungsgemaf sehr unterschiedlich ausfallen.
Die ,Draufgédnger‘ werden wohl jubeln und mit grofier
Vorfreude zur Sprunganlage drdangen, wahrend eine nicht
minder groRe Anzahl von Schiilerinnen und Schiilern mit
dngstlich-skeptischen Blicken hinterherschleichen wird
und fragt, ob sie denn mitmachen miissen oder ob sie

13

dann auch einen Képper vom Dreier machen miissen.

Eine der Ursachen dieser ambivalenten Sichtweise ist
sicher das enge Verstandnis der Sportart Wassersprin-
gen, fiir dessen Ausiibung es einer guten motorischen
Vorbildung bedarf. In der Schule stellt dieses fiir die
meisten Schiilerinnen und Schiiler eine deutliche Uber-
forderung dar. Die Motivation fiir das Wasserspringen
liegt fiir Schiilerinnen und Schiiler wohl auch weniger im
Erlernen bestimmter normierter Spriinge, sondern viel
eher im Erleben des Fliegens und in der Geschwindigkeit
des Hineingleitens ins Wasser.
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LY, | Wasserspringen

Inhaltlicher Schwerpunkt beim Wasserspringen im Sport-
unterricht sollte also sein, Schiilerinnen und Schiilern
die Freude an der Flugphase nahezubringen und ihnen
Kompetenzen zu vermitteln, das Hineinrauschen ins
Wasser geniefien zu kénnen. Nur so kann es gelingen,
Schiilerinnen und Schiiler fiir das Springen ins Wasser
zu begeistern und sie nachhaltig fiir eine freudvolle und
selbstverantwortete Ausschopfung der damit einherge-
henden vielfdltigen freien Bewegungs- und Gestaltungs-
moglichkeiten zu motivieren.

Fur den Schwimmanfanger, angstlichen oder unsicheren
Schwimmer ist hierbei unbedingt zu beachten, dass die
Angst vor einem Sprung ins Wasser haufig sogar weniger
in der Furcht vor einer harten Landung auf dem Wasser,
sondern vielmehr im Eintauchen ins Wasser begriindet
liegt, da das Eintauchen nach einem Sprung ins Wasser

meist auch mit dem vollstandigen Untertauchen ver-
bunden ist. Unabdingbare Voraussetzung fiir ein angst-
freies und freudvolles Sprung- oder Flugerlebnis sind
also hinreichende Vorerfahrungen im Bewegen und
Orientieren unter Wasser.

Erste Flug- und Eintaucherfahrungen sollten insbesondere
unerfahrene und weniger mutige Schiilerinnen und Schii-
ler in Verbindung mit ebensolchen Gleitiibungen machen.
Methodische Hilfestellungen zur Vermittlung erster Erfah-
rungen zum Wasserspringen kdnnen den Unterrichtshilfen
im Bereich Startspriinge entnommen werden. Das Absto-
3en vom Beckenrand und Treppenstufen, das Springen

im Wasser und Spriinge von vorhandenen baulichen Ge-
gebenheiten (Beckenrand, Startblock, verschieden hohe
Treppenstufen etc.) bieten hier eine Vielzahl methodisch
wertvoller und spannender Ubungsméglichkeiten —
vorausgesetzt, die Sicherheit des Ubenden wird dadurch
nicht gefdhrdet.
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Wasserspringen

Rechtliche Vorgaben und Hinweise zum Wasserspringen
finden sich im Heft 'Sicherheitsférderung im Schulsport’
und sind folgendermaf3en benannt:

. ,Wasserspringen ist nur dort zuldssig, wo die Wasser-
flache von der dafiir zustdndigen Badeverwaltung fiir
diesen Zweck freigegeben ist.“

. ,Beim Wasserspringen ist u. a. darauf zu achten, dass
die jeweilige Absprungfldache erst betreten werden
darf, wenn die Wasserfldche im Sprungbereich frei
ist.”

. ,Startspriinge ... sind nur im schwimmtiefen Wasser

(ab 1,80 m) zuldssig.“

. ,Vor Beginn des Unterrichts muss die Lehrkraft die
Sprunganlage auf ihre Betriebssicherheit iberpriifen
oder die Schwimmmeisterin oder den
Schwimmmeister nach dem ordnungsgemafien
Zustand fragen.

. Die Lehrkraft hat sicherzustellen, dass immer nur eine
Schiilerin oder ein Schiiler die Sprunganlage oder den
Sprungbereich betritt.

. Bei der Ubungsorganisation ist zu beachten:

o Immer in Laufrichtung springen lassen.

o Keine gleichzeitigen Spriinge von unterschied-
lichen Brettern bzw. Sprungh6hen und von den
Langsseiten des Beckens zulassen.

o Nach dem Sprung miissen die Schiilerinnen und
Schiiler das Becken in die vorgegebene Richtung

zligig verlassen.*
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L | || Schwimmabzeichen

»Schwimmen kénnen* als eine Kulturtechnik und als
Kernauftrag des schulischen Sportunterrichts an den
Schulen kann durch die Vergabe der Schwimmabzeichen
durch die Deutsche Lebens-Rettungs-Gesellschaft doku-
mentiert werden. Zur Orientierung an die erforderlichen
Leistungen fiir das Abzeichen zum Frithschwimmer und
den Jugendschwimmabzeichen in Bronze, Silber und Gold
sind die Anforderungen im folgenden Dokument benannt
und aufgelistet.

< Anforderungen fiir die Schwimmabzeichen
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@ Medien & Links

Ubersicht der Medien und Links

. Schulsport NRW — Bewegen im Wasser, Schwimmen

. Schulsport NRW — Der Erlass: ,,Sicherheitsforderung
im Schulsport*

. Schulsport NRW — Dokumentation der Fachtagung
»Schwimmen in der Schule*

. Vortrag bei der Fachtagung ,,Schwimmen in der
Schule“~
Die Schwimmfahigkeit der Elfjahrigen

. Deutsche Lebens-Rettungs-Gesellschaft e. V.

. Bezirksregierung Arnsberg:

»Vom Seepferdchen zum sicheren Schwimmen*

Eine umfangreiche Sammlung zu Spielen und Ubungsfor-
men findet sich in der Veroffentlichung der Schwimmver-

bédnde in Nordrhein-Westfalen und der DLRG, die kosten-

pflichtig bestellt werden kann.

Schulsportentwickiung

Schwimmen zu konnen ist ein wichti Bestandteil unserer Kultur
Schwimirsen zu kinnen ist mchl nur de Faligkedt sch vor dem Efnnken zu bewahren,
sondem bedeutet den Zugang zu viehen Bewegungs- und Lebensberaichan, wie dem Uraub
an der See, allen Wassersportarien, dem Besuch im Schwammbad oder den Gang zum
Biaggersae.

Um s grschreckendss ist die Zunahrma der Zahl der Nchtschwimmes .

Schulsportentwicklung Dieser Tendenz muss entschieden lr!glog.rl gewirkt w\::nmlm folgenden ﬁlidl‘l:‘.?:’::m
» Strukiur
» Pad. Grundiagen
, Zigls - Instrumente -

Hanclungsdeldar
Schulsportpraxis
Forthildung
Schulsportwettbewarbs
Talentorderung
Sicharheits- und
Gesu
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