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M\\%él/ PR——— %ez CZan Claude Giroud, Paris

(‘D T Das Crawlen ist die schnellste und auch die schdnste Schwimmart.
Obwohl die meisten Naturvélker nur dieses Wechselzugschwimmen
kennen — es also die natilirlichste Stilform ist — weist der Crawl fir
den Anfianger verschiedene Nachteile auf. Die Koordination von
Bein- und Armbewegungen bereitet einige Schwierigkeiten, vor
allem aber macht die Atemtechnik sehr grosse Miithe, was uns jedoch
nicht davon abhilt, das Crawlen zu lernen.

Die Korperlage im Wasser

Der Schwimmer liegt flachgestreckt an der Oberfldche. Die Lage,
wie sie Fig. 1 zeigt, bietet den grossten Wasserwiderstand. Fig. 2
befindet sich in Hohlkreuzlage. Der Widerstand ist ebenfalls
gross. Hingegen veranschaulicht Fig. 3 die richtige Lage. Die
Schrige des im Wasser gleitenden Korpers betridgt ungefihr
45 Grad. Diese Haltung ermdglicht am besten die schnelle Fort-
bewegung. Zudem ist die Atmung erleichtert und der Wasser-
widerstand so am geringsten. Der Kopf darf nicht in den Nacken
gedriickt werden, sondern liegt locker in der Lingsachse bis zur
Stirne im Wasser. — Die richtige Schwimmlage wird vorteilhaft
mit Hechtschiessen gelibt.

Der Beinschlag

Die Bewegung der Beine vollzieht sich in einer vertikalen Ebene,
Beine parallel. Die Flisse werden leicht einwérts gehalten. In der
Abwidartsbewegung (Fig. 4) schligt das ganze Bein mit
minim gebeugtem Knie schleuderartig das Wasser. Die Schliage
erfolgen aus den Hiiften, wellenférmig iliber Oberschenkel, Knie,
Unterschenkel und Fuss sich fortpflanzend. Der Schlag nach
unten wirkt in zweifacher Hinsicht: Die Aufwirtsbewegung des
anderen Beines wird ausgeglichen und die Gleichgewichtslage des
ganzen Korpers stabilisiert. Die Aufwidrtsbewegung
(Fig. 5) erfolgt mit gestrecktem Bein wiederum deutlich aus den
Hiiften heraus. Am Ende dieser Phase beugt sich das Knie voll-
stdndig entspannt. Der Schlag aufwirts ist dynamisch und vor-
wirtstreibend. In Fig. 6 sind die beiden extremen Stellungen der
Beine festgehalten. Die Ausschlagweite betragt 25—40 cm. Der
Beinschlag liefert rund die Hilfte der Antriebskraft. — Fehler:
Beinschlag nur aus den Knien, seitlicher Beinschlag, gebeugte
statt gestreckte Filisse, zu stark iliber oder bloss unter dem Was-
ser arbeitender Beinschlag.

Der Armzug (Fig.7)

Den Armzug kann man in zwei Teile zerlegen: In die Ueber-
wasser- und die Unterwasserphase. Es ist eine rollende Bewe-
gung um einen fixen Punkt, die Schultern. Zu Beginn der
Ueberwasserphase 1lost sich der hintere Arm aus dem
Wasser, der Unterarm ist gebeugt, gewinkelt und wie die Hand
locker gefiihrt. In dieser Haltung dreht der Arm von hinten auf
dem Kkiirzesten Wege nach vorn. Der Ellbogen ist der héchste
Teil. Dann verldngert sich der Arm allmé&hlich lédngs der Was-
seroberfliche in der Achse der Fortbewegung. Beim Eintauchen
setzt der Arm seine ausstreckende Bewegung fort. Die Schulter
bleibt unbedingt hoch. Jetzt beginnt die Unterwasser-
p hase. Der Durchzug vollzieht sich in senkrechter Ebene und
erfdhrt gegen Schluss eine merkliche Beschleunigung. — Feh -
ler : Seitliches Vorschwingen, kreuzweises Eintauchen, schriges
A oder sigeartiges Durchziehen, Wélzen des Korpers, zu tiefes Ein-
— —_ tauchen der Schultern.

Die Atmung (Fig. 8)

@ Beim Crawlen vollzieht sich die Atmung ausschliesslich durch
den Mund. Mit seitlichem Drehen des Kopfes, wodurch ein Wel-
lental den Mund freigibt, wird normalerweise in der Ueberwas-
serphase des gleichen Armes eingeatmet, d.h. kurz Luft ge-
schnappt, und durch Zuriickdrehen des Kopfes beim Armeinsatz
mit kraftigem Stoss ins Wasser ausgeatmet. — Fehler : Kopf-
heben statt Drehen, Ueberdrehen des Kopfes.
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Wiederholung:

1.
2.

3.

Tummelspriinge: Picklisprung, Weitsprung, Possenspringe.

Standwaage-Abfaller:
— vom Bassinrand,
— vom 1-m-Brett.

Rumpfbeuge-Abfaller: Ausgangsstellung wie beim Knien-Abfaller
— vom Bassinrand,
— vom 1-m-Brett.

Fortsetzung:

4,

16.

Abfaller vorwirts:

— vom 1-m-Brett

— vom 3-m-Brett

Die Ausgangsstellung ist Grundstellung mit Hochhalte der Arme,
Zehen Ulber Brettkante gekrallt. Vollkommen gestreckt (vom 1-m-
Brett hochstens leicht gebeugte Hiiften) wird der Korper fallen
gelassen. Hilfestehen von hinten zur Korrektur fehlerhaften Ein-
tauchens (Ueberschlagen oder Bauchlandung): Koérper durch die
Hinde gleiten lassen.

Aufbau vom Knien zum Stehen, vom 1- zum 3-m-Brett!

Wippiibungen:

Sie sollen den Springer die Federkraft des Brettes erleben und
ausniitzen lernen. Arme anfidnglich in Seithalte, spiter kreisend.
Die Fiisse setzen auf den Ballen auf, von wo sie elastisch abrollen.

Anlauf:

Der Anlauf besteht aus 3 gleichmissigen Gehschritten und einem
hohen Aufsatz auf die vorderste Brettspitze, Huiften vorgedriickt,
Knie straff. Die Arme schwingen vor, dann abwirts zur Seit-
halte mit nachfolgendem Schwingen abwirts-einwértshoch. Zu-
erst an Land, anschliessend auf dem Brett {iben.

Fufischlussprung vorwairts:

Gutes Hochspringen aus Stand oder aus dem Wippen, kerzen-

gerades Eintauchen fusswirts mit hochgehaltenen oder seitlich

angeschlossenen Armen,

— gestreckt

— angehockt (Hiénde fassen die Fussgelenke, schnelle Streckung
zum Eintauchen).

Empfehlenswert fiir alle Fu3spriinge: Die Nasenlécher mit Leuko-

plast zukleben!

Fuflsprung vw. gehechtet:

Nach dem Absprung werden Oberkorper, Arme und Beine vor-
geworfen, so, dass sie wie ein Taschenmesser zusammenklappen.
Dann Aufrichten und gestrecktes Eintauchen.

Kopfsprung vorwarts:

— gehockt: Nach Kkraftigem Absprung werden die Beine an die
Brust hochgerissen und von den Armen umfasst. Im hoéchsten
Punkt werden die Beine pfeilartig zuriickgestossen und die
Arme zur Eintauchhaltung vorgestreckt. '

— gehechtet: Der hohe Absprung erfolgt mit rundem Riicken.
Im Scheitelpunkt werden die Hiiften hochgezogen und der
Oberkorper nach unten geklappt. Die Hiénde legen sich an die
Fussknéchel. Hieraus folgt ruhiges Strecken des Korpers zur
Eintauchhaltung.

Kopfsprung vw. gestreckt:

— aus dem Stand: Runde Bewegung.

— mit Anlauf: Mit dem Armschwung vorwirts zur Seithalte
werden Brust und Kopf gehoben, der Bauch eingezogen, ohne
ein hohles Kreuz zu machen. Sehr hoch springen! Nach der
sauberen Streckung werden die Beine nach hinten oben ge-
worfen. Wie ein Segelflieger fliegt der Springer durch die
Luft. Zum Eintauchen werden die Arme nach vorne liber den
Kopf zusammengefiihrt.

Ein gutes Hilfsmittel ist eine lange Stange. Der Lehrer hilt dem
Schiiler die Spitze der Stange als Richtpunkt fiir seinen Sprung hin.
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