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Unsere Monatslektion

Schwimmen

Daniel Seydoux Uebersetzung: Christoph Kolb

Thema: Einfiihrung in den Brustcrawl und in den Kopfsprung rw. gehockt

Ort: Schwimmbad mit Schwimm- und Sprungbecken

Dauer: 1 Stunde 30 Minuten

Aufwérmen im Wasser: wahrend einigen Minuten
freies Einschwimmen

Crawl
Einflihrung in den Beinschlag

Ausserhalb des Wassers wird am Beckenrand die
Bewegung von Armen und Beinen gezeigt.

1. Vertikalbewegung, Fiisse gegen innen gedreht,
um eine bessere Beweglichkeit in den Fussge-
lenken zu erhalten.

2. Gleiche Uebung wie oben, aber Fiisse im Was-
ser, mit den Handen am Bassinrand oder auf den
Treppenstufen des Lehrschwimmbeckens aufstiit-
zen. Es ist auch mdéglich, sich im wenig tiefen
Wasser mit einer Hand an der Ueberlaufrinne zu
halten, mit der anderen ca. 30 bis 40 cm unter
dem Wasser an der Bassinwand sich abzustiitzen.
Die Arme bleiben gestreckt, der Kopf ist ausser-
halb des Wassers. Es werden etwa 50 Bein-
schlage ausgefiihrt, ohne den Rhythmus zu &n-
dern. Sorgen Sie dafiir, dass die Fiisse leicht
einwérts gedreht sind und im Wasser schlagen.

3. Wie oben, aber mit Partner, der die ausgestreck-

ten Hande des Uebenden iliber dem Wasser halt.
Der Partner geht je nach Vortriebskraft schneller
oder langsamer riickwéarts. Das Gesicht des
Schwimmers kann auch eingetaucht sein, die At-
mung erfolgt ungezwungen.
In dieser Position 2 Léngen weit {iben, dann Rol-
lenwechsel. 5 bis 10 Wiederholungen. Wenn der
Schiiler die Bewegung in der Grobform be-
herrscht, kann zum Pfeilschiessen vom Bassin-
rand lbergegangen werden. Hier werden einige
rasche Beinschlage angefiigt; Arme in Verlange-
rung des Korpers. 20 bis 30 Wiederholungen.

Leistungsphase
10 bis 15 Minuten

— Mit Brett oder Gymnastikball: Das Brett wird mit
gestreckten Armen vor dem Korper gehalten.
Ausfiihren von Beinschldgen in L&ngs- oder
Querrichtung des Bassins, wobei auf die Stellung
der Fiisse, des Kdérpers und eventuell das Ein-
tauchen des Gesichts bis zur Stirne geachtet
wird.

Organisation: In «Wellen von Schwimmern», Ab-
stand zwischen den «Wellen» 3 bis § m. Die
Schwimmer beginnen gleichzeitig auf zwei sich
gegeniiberliegenden Seiten mit genligend seitli-
chem Abstand, um das Kreuzen zu erméglichen.

— Gleiche Uebung ohne Brett, zuerst Arme nach
vorne gestreckt, spater am Koérper anliegend, was
kraftigere Beinschldge verlangt. Mehrere Bassin-
langen.

Atmung: Uebung mit Brett, 5 bis 10 Minuten

Das Gesicht ruht bis zur Stirne im Wasser. Wahrend
4 Beinschlagen ausatmen, dann wahrend 2 Bein-
schldgen mit seitwarts gedrehtem Kopf einatmen,
nachher das Gesicht wieder eintauchen. Der Schiiler
zéhlt seine Beinschldge (1—6). Das Einatmen wird
abwechslungsweise nach |. und r. gelibt.

Technische Merkmale der obigen Uebungen:

— Hohlkreuzhaltung vermeiden, Korperhaltung leicht
geneigt: Schultern an der Oberflache, Fiisse ein-
getaucht.

— Der Beinschlag geht von der Hiifte aus, die Beine
sind ziemlich gestreckt, der Ausschlag der Fiisse
betragt etwa 30 bis 50 cm.

Armbewegung:

An Ort, spéater in Bewegung; Wasser hiifthoch, der
Kérper ist nach vorne auf das Wasser gebeugt, bei
nach vorn gestreckten Armen.

— mehrere Armziige mit dem gleichen Arm, nach-
her mit dem andern. Der unbeteiligte Arm bleibt
nach vorne gestreckt.

— Die Arme ziehen und driicken das Wasser ab-
wechslungsweise. Wenn die Bewegungen in der
Grobform richtig sind, werden sie mit zusatzli-
cher richtiger Atmung durchgefiihrt.

— Wiederholung der ersten Uebung, wobei das Ge-
sicht eingetaucht ist und das Ausatmen ins Was-
ser erfolgt. Nur ein Arm arbeitet, dann der an-
dere.

— Gleiche Uebung, aber abwechslungsweise Arm-
arbeit.

Nur mit einem Arm {iben. Gesicht im Wasser, kurz
bevor der Arm rw. aus dem Wasser kommt, einatmen,
dann das Gesicht wieder eintauchen und stark ins
Wasser ausatmen, wahrend der Arm sich nach vor-
ne austreckt. Gleiche Uebung mit dem andern Arm.
Organisation: langs oder quer zum Bassin.
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Uebungen mit Partner oder anderen Hilfsmitteln,
Wasser in Hiifthohe:

Der Partner stellt sich zwischen die gegrétschten
Beine des Uebenden und fasst ihn an den Beinen,
die im Wasser liegen.

— Wiederholung der Armbewegung, zuerst mit nicht
festgelegtem, dann. mit regelméassigem Atem-
rhythmus.

— Gleiche Uebung, aber mit pull buoy oder mit
Gymnastikball.
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Uebungen ohne Partner resp. Hilfsmittel

— Pfeilschiessen vom Bassinrand, dann Armbewe-
gung. Es ist nicht nétig, dass die Beine beson-
ders aktiv sind.

— Allm&hlich wird der Atemrhythmus in obiger
Uebung eingefiihrt.

— Vom Moment an, wo der Schiiler einen gewissen
Vortrieb erworben hat, kénnen Bein- und Armbe-
wegungen koordiniert werden. Siehe Zeichnung.

Vprkommende Fehler:
— Die Héande tauchen nicht bei gestreckten Armen
in Schulterbreite ins Wasser ein. ’

— Die Hande suchen den Widerstand nicht unter
Wasser. )

— Die Zug-Druckphase unter Wasser wird zu frih
unterbrochen.

— Das Vorbringen der Arme erfolgt nicht entspannt.

— Das Ausatmen ins Wasser ist nicht geniigend
stark.

Spiel:

Mannschaftswettkampf; Stafetten mit Startsprung. 4
oder 6 Mannschaften stehen sich aufgeteilt gegen-
Uber. Wenn der Startschwimmer die gegeniiberlie-
gende Wand berihrt, darf der nachste starten. Jedei
Schwimmer schliesst bei der gegeniberliegenden
Kolonne hinten an.

Ausfiihrung:

2 bis 3 Durchgénge.
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