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UNSERE MONATSLEKTION

H — Startstellung, Arme senkrecht nach unten:
schWImmen Armkreis rw mit Vortiefbeugung des Ober-
Dauer: 45 Minuten koérpers (Kopf gegen die Knie), Sprung in
Text: Hans Altorfer die Hohe wie oben.
Stufe: 3A Wettkampf-Startsprung
Themen: Es wurde darauf hingewiesen, dass sich der
— Einfithrung Crawl-Startsprung mit Wettkampfstartsprung vom einfachen haupt-
Armschwung sachlich durch die Armbewegung unterschei-
— Schulung Brustgleichschlag und Crawl d‘?t- ) )
Die folgenden Bilder weisen auf diesen Unter-
schied hin.
Auf das Startkommando kreisen die Arme vor-
warts-ruckwdrts zur Hochhalte.
1. Startsprun e [ ' T
prung o

1.1. An Land (5 Minuten)
Voriibungen fiir den Startsprung

\
— Hupfen an Ort mit Armkreisen rw. Den Arm- . \\ ’i‘)
schwung von unten nach aben jedesmal / \ A
betonen. Dieser Schwung wird abgestoppt, |

wenn sich die Hande auf Kopfhohe befinden.

—

\
(
mgﬁm?ﬂﬂ‘{mll/’/

— Beweglichkeitsiibung: Hande hinter dem 5- bis 10mal je 6 bis 8 Sekunden driicken.
_— Ricken fassen und nach oben driicken; Anschliessend lockeres Schulterkreisen.
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1.2. Im Wasser (20 Minuten)

Repetition Hechtschiessen (5mal)

Repetition Startsprung mit Arme in Rick-
halte (einfacher Startsprung); 2mal fiir
Crawl mit flachem Eintauchen, 2mal fir
Brustgleichschlag mit steilerem Eintauchwin-
kel

Startsprung mit Armkreisen fiir Crawl (flach)
einige Male nur auf den Armschwung und
die Ausholbewegung des Korpers achten
einige Male auf das Abstoppen des Arm-
schwunges und den Blick nach vorne achten
einige Male auf die Korperstreckung und
das Eintauchen achten

Wer kommt am weitesten mit seinem Start-
sprung

Schwimmen

200 m Brust und Crawl, immer nach 25 m
Wechsel der Schwimmart. Ziel: ganz locker
schwimmen.

150 m Brustgleichschlag, normale Bewe-
gung und Doppelbeinschlag; Wechsel immer
nach 25 m; Korrekturen.

150 m Crawl, normale Bewegung und
«Rattrap» (ein Arm bleibt vorne liegen, wah-
renddem der andere Arm den Armzug aus-
fihrt); Wechsel immer nach 25 m, Korrek-
turen.

200 m 2-lLagen, Brustgleichschlag und
Crawl ohne anzuhalten; evtl. auf Zeit.
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