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Einleitung in das Technik- und das Kompetenzmodell fur die Fortbewegung in den Schwimmsportarten
(Schwimmen, Rettungsschwimmen, Wasserball, Synchronschwimmen, Freitauchen, Triathlon etc.)

Das Technikmodell hilft die Schwimmtechnik besser zu verstehen,
es versucht die physikalischen Eigenschaften des Wassers, mit denen sich Kinder ab der ersten Schwimmlektion, wie auch erfahrene Wettkdmpfer/innen
immer wieder auseinandersetzen mussen, zu erklaren.

Eine Hauptaufgabe in den Schwimmsportarten ist es, sich im Wasser von A nach B fortzubewegen.
Auf der Stufe der Basisaktionen werden verschiedene Fortbewegungsarten erprobt und dabei wird mit der Atmung experimentiert. Die Fortbewegung wird
durch die Fertigkeit widerstandsarm zu gleiten unterstitzt. Dies setzt Erfahrungen im Schweben an und unter der Wasseroberflache voraus.

In den Antriebsaktionen werden Bewegungen beschrieben, die zu einer 6konomischen Fortbewegung im Wasser fihren und dem Schwimmreglement

entsprechen.
Im Wasser ist grundsatzlich ein Antrieb mit den Armen, den Beinen oder mit dem Kdrper mdglich.

Auf der Stufe der Schwimmarten werden die Antriebsaktionen und die Atmung so koordiniert, dass eine optimale Fortbewegung im Wasser erreicht werden
kann.
Wir unterteilen die Gesamtbewegung in einzelne Aktionen (was), beschreiben diese in Aktionsmodalitaten (wie) und begriinden sie mit Funktionen (wozu).

Die verschiedenen Schwimmsportarten stellen besondere Anforderungen an die Fortbewegung im Wasser. Diese werden auf der Stufe der
schwimmsportartenspezifischen Fortbewegung entwickelt.

So muss z.B. ein Wasserballspieler mit dem Ball méglichst schnell schwimmen und dabei die Spiellbersicht behalten kénnen. Die Rettungsschwimmerin
muss sich mit einem Rettling 6konomisch fortbewegen. Die Wettkampfschwimmerin muss mit einem Start und Wenden ihre Wettkampfdistanz mdglichst
schnell zurticklegen.

Sportliche Bewegungen, die nicht primar der Fortbewegung im Wasser dienen, kénnen nicht in die Stufen "Basisaktionen > Antriebsaktionen >
Schwimmarten > Schwimmsportartenspezifische Fortbewegung" eingeordnet, sondern missen gesondert betrachtet werden (z.B. Figuren im
Synchronschwimmen).

Das Kompetenzmodell soll zu einem, auf dem Technikn Modell begriindeten, sinnvollen Schwimmunterricht fihren.

Entsprechend der Stufen des Technikn Modells werden in diesem methodisch-didaktischen Modell Kompetenzen, die durch die Lernenden erworben werden
sollen, definiert.

Den Lehrpersonen soll das Modell helfen, bewahrte Schwimmiibungen von der Wassergewohnung bis zu den Bewegungskompetenzen einzuordnen und in
einen sinnvollen Aufbau zu bringen.



Physikalische Grundlagen fur die Fortbewegung im Wasser

1. Wassereigenschaften
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1.2

1.3

Der Wasserdruck

Der Wasserdruck wirkt auf den ganzen Korper. Je tiefer der Kérper ins Wasser eintaucht, desto hoher ist der auf ihn wirkende Druck.
Da gegen den Wasserdruck ausgeatmet werden muss, wird die Atemmuskulatur im Wasser starker beansprucht als an Land.

Der Auftrieb

Im Wasser unterscheiden wir zwischen dem dynamischen und dem statischen
Auftrieb.

Um einen dynamischen Auftrieb zu erzeugen, muss ein Kérper durch das Wasser
bewegt werden. Die Geschwindigkeit, der Anstellwinkel und die Form des Korpers
sind die entscheidenden Faktoren des dynamischen Auftriebs.

Der statische Auftrieb ist gleich der Gewichtskraft des verdrangten Wassers und
greift im Volumenmittelpunkt an (= Schwerpunkt der verdréngten Flussigkeit).
Der Auftrieb ist gegen die Gewichtskraft gerichtet, die am Kdrperschwerpunkt
ansetzt. Fur eine effiziente Fortbewegung im Wasser, versuchen wir immer
wieder den Koérper auszubalancieren, ihn in einer Lage zu halten, die mdglichst
wenig Widerstand erzeugt, aber doch einen optimalen Antrieb zul&sst.

Der Widerstand

Der Stromungswiderstand setzt sich aus dem Widerstandsbeiwert (cw-Wert), der
Wasserdichte, der Stirnflaiche und der Geschwindigkeit (im Quadrat) zusammen.
Wir unterscheiden vier Widerstandstypen: den Reibungswiderstand, den
Formwiderstand, den Stirnwiderstand und den Wirbelwiderstand.

Fir eine 6konomische Fortbewegung wird eine widerstandsarme Position
angestrebt. Um den Antrieb optimal zu nutzen, wird ein moglichst grosser
Widerstand gesucht.

Auftrieb

Korperschwerpunkt

Gewichtskraft

Statischer Auftrieb

Reibungswiderstand

Stirnwiderstand
Formwiderstand

SN
/; Wirbelwiderstand

Die vier Widerstandsformen

Das Prinzip des minimalen Wasserwiderstandes: Eine schnellere Geschwindigkeit im Wasser kann stets erreicht werden, wenn der gegen die

Bewegung gerichtete Wasserwiderstand verkleinert wird (Gohner, 2013, S. 81).



2. Basis Aktionen

Um sich im Wasser von A nach B fortzubewegen sind ein effektiver Antrieb und die Féhigkeit zu gleiten notwendig.

2.1 Fortbewegen einschliesslich Atmen
Es werden 3 Antriebsprinzipien unterschieden: ’
& =

- Das Raddampferprinzip (Actio = Reactio).

Der Antrieb erfolgt, wie beim Raddampfer, mit einem Krafteinsatz, der 180° —

entgegen der Fortbewegungsrichtung eingesetzt wird.

Reaktion
- | 1nm-
Aktion

- Das Schiffsschraubenprinzip (hydrodynamischer Lift).
Der Krafteinsatz erfolgt 90° zur Fortbewegungsrichtung. Entscheidend ist der
Anstellwinkel der Antriebsflache (z.B. der Hand beim Paddeln im
Synchronschwimmen).

- Das Antriebsprinzip ,Vortex"
Beim Antriebsprinzip ,Vortex" wird die Fortbewegung durch rotierende
Wassermassen erzeugt (Schwanzflossenschlag bei der Forelle).

Das Prinzip der optimalen Beschleunigung: Ein effektiver Vortrieb im Schwimmen wird erreicht, wenn mdglichst alle Vortriebsarten genutzt und
fur optimale Bedingungen beziiglich der einzelnen Vortriebe gesorgt werden (Gohner, 2013, S. 81).



2.2 Gleiten einschliesslich Schweben
Die Widerstandskraft, die auf den Kérper im Wasser entgegen der
Schwimmrichtung wirkt, kann durch eine gunstige Kérperposition
reduziert werden.
Eine optimale Kopfhaltung wirkt sich positiv auf die Wasserlage
aus.
Damit eine glinstige Kérperposition eingenommen werden kann,
muss die Fahigkeit des Schwebens im Wasser optimal genutzt
werden. Dabei wird das Ein- und Ausatmen bewusst eingesetzt.

3. Antriebsaktionen einschliesslich Atmung

Ein Antrieb aus eigener Kraft im Wasser ist grundsatzlich mit den
Armen, den Beinen oder mit dem Korper mdaglich.

Wir unterscheiden Gleichschlag-Bewegungen (Brust und Delfin)
und Wechselschlag-Bewegungen (Kraul und Ricken).

Eine kontrollierte Atmung und die Rotation um die
Kdrperlangsachse unterstiitzen die Antriebsaktionen.

Um die Antriebsaktionen uber eine langere Distanz ausfuhren zu kdnnen, missen sie mit einer angepassten Atmung ausgefihrt werden.

Das Prinzip der minimalen Geschwindigkeitsschwankung: Eine schnellere (Durchschnitts-)Geschwindigkeit kann erreicht werden, wenn die
Geschwindigkeitsschwankungen im Bewegungszyklus minimiert werden (Gohner, 2013, S. 81).

Fur die Beschreibung und Begrindung der Antriebsbewegungen halten wir uns an die ,Funktionelle Bewegungsanalyse“ nach Gohner.
Dabei wird eine Gesamtbewegung in einzelne Aktionen aufgeteilt, die in den Aktionsmodalitaten beschrieben und mit Funktionsbelegungen
begriindet ist/wird.

Die Antriebsaktionen sind in den entsprechenden Schwimmarten auf den Seiten 6 — 13 beschrieben und begriindet.



4. Schwimmarten / Schwimmsportartenspezifische Fortbewegung

Um zu einer ,Schwimmart“ und zu einer ,Sportartenspezifische Fortbewegung“ fuir die Schwimmsportart ,Schwimmen* zu kommen, missen die

Antriebsaktionen miteinander koordiniert und mit einer angepassten Atmung abgestimmt werden.

4.1 Kraul, Aktionsmodalitaten und funktionale Belegungen

Aktionen

Wasserlage | Kopf- und

Koérperhaltung

Kdrperrotation

Abwarts-
bewegung

Beinantrieb

Aufwarts-
bewegung

Rhythmus

* Level 1: Grobform / Level 2: Feinform / Level 3: Perfektionierung. Wenn alle Level 1 erfillt sind, gehe zu Level 2, wenn alle Level 2 erfllt sind, gehe zu Level 3

1

2/3

Level Aktionsmodalitaten (Beschreibungen)

o Der Kopf befindet sich in der Verlangerung der Wirbelsaule und der
Blick ist dabei nach unten gerichtet.

e Der Bauch wird ein wenig eingezogen und der Kérper angespannt.

e Der Korper rotiert um die Langsachse. Die Rotation kommt aus
der Hufte.

e Der Korper rotiert um ca. 45° bis maximal 90° zur Seite des
eintauchenden Armes.

e Die Bewegung wird aus der Hifte ausgelost.

¢ Bei der peitschenartige Abwéartsbewegung aus der Hifte wird der
Oberschenkel abwarts bewegt.

¢ Das Knie wird bei der Abwartsbewegung leicht passiv gebeugt.

¢ Die Fusse sind locker, leicht einwarts gedreht und werden durch
den Wasserdruck Uberstreckt.

¢ Das Bein wird gestreckt aufwarts bewegt.

e Durch ein Heben des Oberschenkels wird die Bewegungsumkehr
und Aufwartsbewegung eingeleitet. Das Bein wird gestreckt
aufwarts bewegt.

 Die Fusse sind locker.

¢ Die Beine fuihren eine gleichmassige, alternierende Auf- und
Abwartsbewegung aus.

¢ Die Beine drehen mit dem Kérper mit und fuhren die Auf- und
Abwartsbewegung auch seitlich aus.

¢ Die Beinbewegungen sind flach und bewegen sich im
Kdrperschatten.

Funktionen (Begrindung)

... um eine optimal flache und somit widerstandsarme
Wasserlage zu begunstigen.

... um den Ricken so flach wie méglich zu halten
(Hohlkreuzhaltung vermeiden).

... um den Frontalwiderstand zusatzlich zu reduzieren, die
Reichweite zu vergrossern und den Krafteinsatz zu
verbessern.

... um die Hand weit vorzubringen und ein optimales
Wasserfassen zu erméglichen und um die Aktion des
Gegenarmes (Rickholphase) wirkungsvoll zu unterstiitzen
und den Widerstand zu reduzieren.

... um einen kraftvollen Antrieb zu erzeugen.

... um die impulsgebende peitschenschlagahnliche Aktion
einzuleiten.

... um die Flache fir den Abdruck zu vergréssern.

... um die Beine wieder an die Wasseroberflache zu bringen.

... um den Beinantrieb zu unterstitzen.
... um einen kontinuierlichen Antrieb zu erzeugen.

... um die Rotation zu unterstiitzen und den Korper zu
stabilisieren.

... um einen effizienten Antrieb zu erzeugen, den Kérper
stabil im Wasser und den Widerstand gering zu halten.



Aktionen

Armantrieb

Atmung

Koordination

Wasserfassen

Zugphase

Druckphase

Uberwasser-/
Ruckholphase

Rhythmus

Einatmen

Ausatmen

Rhythmus

Armzug/
Beinschlag

Level

Aktionsmodalitaten (Beschreibungen)

¢ Die Hand taucht (mit den Fingerspitzen voran) locker mit fast

gestrecktem Arm in der Verlangerung des Schultergelenks ins Wasser

ein. Die Finger zeigen in Schwimmrichtung und die Handflache nach
unten.

e Durch ein leichtes Beugen der Hand wird der Armzug eingeleitet.

¢ Durch die Innenrotation des Oberarmes und die Beugung im
Ellenbogengelenk werden der Unterarm und die Hand angestellt und
fixiert (Ellenbogen-Vor-Haltung).

e Der Ober- und Unterarm sowie die Hand bilden fiir einen kurzen
Moment eine Einheit (Ellbogen-Vorn-Haltung als Dreieckflache)
und ziehen den Kérper nach vorne.

¢ Die Hand wird nahezu geradlinig unter der Kérperlangsachse
nach hinten gefuhrt.

¢ Der Unterarm und die Hand driicken das Wasser nach hinten in
Richtung des Oberschenkels.

¢ Die Hand wird wahrend der Unterwasserphase beschleunigt und weist
am Ende der Druckphase die hdchste Geschwindigkeit auf.

¢ Die Schulter ist wahrend der Riickholphase ausserhalb des Wassers.

¢ Der Ellenbogen ist hoch und tbernimmt die Fiihrung.

¢ Die Hand wird wahrend der Riickholphase mit gebeugtem (oder
gestrecktem) Arm locker nach vorne gefuhrt.

¢ Der eine Arm befindet sich wéhrend der Druckphase des anderen
Armes in einer gestreckten aktiven Gleitposition.

¢ Durch die Rotation um die Kérperlangsachse wird die Einatmung
eingeleitet (wahrend der Druckphase).

¢ Der Blick ist wahrend des Einatmens auf die Seite gerichtet.

¢ Das Einatmen ist kurz und das Zuriickdrehen des Kopfes erfolgt
zusammen mit der Kdrperrotation.

o Es wird kontinuierlich durch Nase und Mund bis zum nachsten
Atemzug ausgeatmet.

¢ Der Atemrhythmus ist gleichmassig und alternierend (auf beide
Seiten), z.B. 3er Atmung.

e Mit zunehmendem Schwimmniveau wird der Atemrhythmus der
Schwimmstrecke und Intensitat angepasst

e Pro Armzyklus werdend sechs wechselseitige Beinschlage (drei
Beinschlage pro Bein) durchgefihrt.

Funktionen (Begrindung)

... um ein widerstandsArmes Eintauchen der Hand und des
Armes zu ermdglichen sowie eine lange Zugphase zu
begtinstigen.

... um mit der Hand Widerstand im Wasser aufzubauen.
... um eine maoglichst grosse Abdrucksflache zu schaffen.

... um den Korper mit einer grossen Flache in
Schwimmrichtung zu bewegen.

... um die besten Kraftverhaltnisse auszunutzen und die
Kréfte in die gewlnschte Richtung einzusetzen.

... um den Antrieb zu vergrdssern.

... um die Unterwasserphase mit einem kraftvollen Abdruck
zu beenden und damit die Wasserbewegungen kompensiert
werden kdnnen.

... um das Vorbringen zu unterstitzen und den Arm vom
Wasser frei zu machen.

... um eine stabile und ruhige Lage des Korpers zu
unterstitzen, den Arm ziigig nach vorne zu bringen und die
Armmuskulatur zu entspannen.

... um den Arm mit einem maoglichst geringen Kraftaufwand
(Entspannen der Muskulatur) fur die nachste
Unterwasserphase nach vorne zu bringen.

... um einen fortlaufenden Antrieb zu schaffen.

... um die Einatmung mit der Armbewegung und
Kdrperrotation zu koordinieren.

... um flach in der Bugwelle des Kopfes einatmen zu kdnnen.
... um den fortlaufenden Armzug nicht zu unterbrechen.

... um ein direktes Einatmen zu ermdglichen.

... um einen symmetrischen Armzug und eine gleich starke
Korperrotation auf beide Seiten zu unterstiitzen.

... um den Anforderungen der Wettkampfdisziplinen gerecht
zu werden.

... um einen kontinuierlichen Antrieb zu erzeugen und die
Kdrperlage zu stabilisieren.



4.2 Ricken, funktionale Belegungen

Aktionen

Wasserlage

Beinantrieb

Level Aktionsmodalitaten (Beschreibungen)

Kopf- und 1 | e Beim Riickenschwimmen ist der Blick zur Decke gerichtet und
Koérperhaltung der Kopf bewegt sich nicht. Die Ohren sind im Wasser.

Kdrperrotation | 1 | e Der ganze Korper rotiert um ca. 90° um die Langsachse.
Die Rotation kommt aus der Hifte.

1 | e Die Kdrperrotation erfolgt zur Seite des eintauchenden

Armes.
Die Gegenschulter ist ausserhalb des Wassers.
Abwarts- 1 e Die Abwartsbewegung kommt aus der Hiifte und das Knie ist dabei
bewegung gestreckt.
1 | e Die Fisse sind locker, leicht einwartsgedreht und gestreckt.
Aufwarts- 1 | e Durch einen peitschenartigen Impuls aus der Hiifte wird die
bewegung Bewegungsumkehr und Aufwartsbewegung eingeleitet.

1 | e Die Fisse sind einwarts gedreht und werden durch den

Wasserdruck tberstreckt.
Rhythmus 1 | e Die Beine filhren eine gleichmassige, alternierende Auf- und

Abwartsbewegung aus.

2 | e Die Beine drehen mit dem Korper mit und fihren die Auf- und
Abwartsbewegung auch seitlich aus.

2 e Die Beinbewegungen sind flach und bewegen sich im
Kdrperschatten.

Funktionen (Begriindung)

... um eine flache und widerstandsarme Wasserlage zu
erlangen.

... um den Frontalwiderstand zusétzlich zu reduzieren, die
Reichweite zu vergrdssern und den Krafteinsatz zu
verbessern.

... um ein optimales Wasserfassen und den anschliessenden
Unterwasserzug zu ermoglichen.

... um einen kraftvollen Antrieb zu erzeugen.

... um die Flache fur den Abdruck zu vergréssern.

... um die Fusse wieder an die Wasseroberflache zu
bringen.
... um den Beinantrieb zu unterstitzen.

... um einen kontinuierlichen Antrieb zu erzeugen.

... um die Rotation zu unterstiitzen und den Koérper zu
stabilisieren.

... um den bestmdglichen Antrieb zu erzeugen, den Kérper
stabil im Wasser und den Widerstand gering zu halten.



Aktionen

Armantrieb | Wasserfassen
Zugphase
Druckphase
Ruckholphase

Atmung

Koordination | Armzug/
Beinschlag

1

Level Aktionsmodalitaten (Beschreibungen)

¢ Die Hand des gestrecken Armes taucht locker mit dem kleinen
Finger voran in der Verlangerung des Schultergelenks ins
Wasser.

¢ Die Finger zeigen in Schwimmrichtung und die Handflache nach
aussen.

e Durch das auswarts-abwarts Bewegen der Hand beginnt die
Zugphase.

¢ Der Ellenbogen bleibt stehen und nur der Unterarm und die Hand
beginnen mit dem Wasserfassen.

¢ Ab Schulterhdhe driickt die Hand und der Unterarm, bis zur
vollstandigen Streckung des Armes, das Wasser nach hinten in
Richtung der Fusse und verlasst das Wasser dann augenblicklich
(Hand mit Daumen voran).

e Das Tempo der Armbewegung nimmt gegen Ende der
Druckphase zu.

¢ Die Riickholphase erfolgt mit dem Riickschwingen des
gestreckten lockeren Armes.

e Die Schulter ist ausserhalb des Wassers.

e Wahrend der Rickholphase wird die Hand so gedreht, dass die
Handkante der Bewegung voraus geht.

¢ Die Einatmung erfolgt wéahrend der Riickholphase des einen Armes,

die Ausatmung wahrend Unterwasserphase desselben Armes.

e Pro Armzyklus werden sechs wechselseitige Beinschlage (drei
Beinschlage pro Bein) durchgefihrt.

Funktionen (Begrindung)

... um ein widerstandsarmes Eintauchen der Hand und des
Armes zu ermdglichen sowie eine lange Zugphase zu
realisieren.

... um die Hand wirbelfrei und direkt in die richtige
Ausgangsposition fur die Unterwasserphase zu bringen,
insbesondere den Ellbogen.

... um mit der Hand Widerstand im Wasser aufzunehmen.

... um den Widerstand aufzubauen und den Korper
maoglichst mit der gréssten Flache effektiv fortzubewegen.
... um in die Ellenbogen-Vor-Haltung zu kommen.

... um unter Wasser den optimalen Widerstand zu nutzen.
... um die Unterwasserphase zu verlangern und den
Rhythmus zu halten.

... um eine Pause am Ende des Armzugs zu vermeiden.

... um den optimalen Widerstand des Wassers zu nutzen.

... um den Arm mit einem maoglichst geringen Kraftaufwand
(Entspannen der Muskulatur) fur die nachste
Unterwasserphase nach vorne zu bringen.

... um das Vorbringen zu unterstitzen und den Arm vom
Wasser frei zu machen.

... um das Eintauchen mit dem kleinen Finger zu
ermdglichen und bereits in der Ausgangsstellung bereit fr
das Wasserfassen zu sein.

... um ein gleichmassiges Ein- und Ausatmen zu
ermdglichen.

... um einen kontinuierlichen Antrieb zu erzeugen und die
Korperlage zu stabilisieren.



4.3 Brust, funktionale Belegungen

Aktionen

Wasserlage

Beinantrieb

Armantrieb

Kopf- und
Koérperhaltung

Unterschenkel
anschwingen/
Anfersen

Auswarts-
Abwarts-Anteil
der
Schlagphase

Einwarts-
Abwarts-Anteil
der
Schlagphase

Wasserfassen

Zugphase

Druckphase

Ruckholphase

Level Aktionsmodalitaten (Beschreibungen)

1

¢ In der Gleitphase befindet sich der Kopf in der Verlangerung der

Wirbelsaule und der Blick ist dabei nach unten gerichtet.

e Die Beine werden mit hiftbreit gedffneten Knien angeschwungen

(angeferst) und die Hiifte vorgeschoben.

e Das Anfersen erfolgt schnell aber entspannt mit lockeren Flssen.

e Die Fusssohlen und die Unterschenkelinnenseite werden am Ende

des Anfersens auswarts gedrehen (W-Paosition).

e Die Zehenspitzen werden zum Schienbein gezogen (= ,Charlie

Chaplin Position* / ,Entenflisse").

e Die angezogenen Fusse werden nach hinten-aussen-unten auf einer
Kreisbahn explosiv bis zur vollstandigen Beinstreckung gefiihrt.

o Mit dem Schliessen der Beine werden die Fisse gestreckt und die
gestreckten Beine in den Stromungsschatten des Korpers gezogen.

e Die Arme werden gestreckt, bis auf doppelte Schulterbreite gedffnet
und die Handflachen werden leicht nach Aussen gedreht (der

Kleinfinger zeigt nach aussen-oben).

e Die Arme sind aussenrotiert und die Ellenbogen zeigen nach oben.
e Die Handflachen zeigen nach unten, allmé&hlich pronieren die Hande

(Daumen werden nach unten gedreht).

e Nach dem Offnen der Arme auf die doppelte Schulterbreite erfolgt
eine Umlenkung der Hande. Dabei werden die Ellenbogen angestellt
und die Oberarme einwaérts rotiert. Die Hande unter den Ellenbogen.

e Die angestellten Hande und die Unterarme fiihren eine einwarts
gerichtete Bewegung aus, die Hande kommen vor der Brust unterhalb

des Kinns zusammen.

e Die Beschleunigung der Hand, bzw. des Krafteinsatzes wird
sukzessive von Armzugbeginn bis Armzugende erhgoht.

e Die Hande werden ziigig mit der Daumenkante nach oben,
widerstandsarm nach vorne gebracht.

e Wahrend der Streckung der Arme werden die Handflachen nach

unten zum Beckenboden gedreht.

e Die Riickholphase endet mit der vollstandigen Streckung der Arme.

Funktionen (Begriindung)

... um eine horizontale und widerstandsarme Wasserlage zu
erlangen. Uber den Hals-Stellreflex steuert der Kopf die
Wirbelsaulen- und damit die Hiftposition.

... um im Strdmungsschatten des Korpers zu bleiben und so
eine widerstandsarme Wasserlage zu halten.

... um einen maximal langen Abdruckweg der Beine und
Fusse gewahrleisten zu kénnen.

... um die widerstandserzeugenden Flachen so kurz wie
maoglich gegen das Wasser anzustellen.

... um die maximalen Abdruckflachen gegen die
Schwimmrichtung nutzen zu kénnen.

...um eine effektive Stossbewegung zu ermadglichen.

... um einen optimalen langen Abdruckweg mit maximalen
Abdruckflachen gewéhrleisten zu kdnnen und so maximalen
Vortrieb mit optimalen Auftrieb erzeugen zu kénnen.

... um anschliessend wieder eine widerstandsarme, flache
Wasserlage einnehmen zu kdnnen.

... um die Voraussetzungen fir einen maximal
vortriebswirksamen Armzug zu schaffen und um Auftrieb fur
optimale Wasserlage zu generieren.

... um die hohe Ellenbogenstellung vorzubereiten.

...um die Hande in eine vortriebsverstarkende Position zu
bringen.

... um einen maximale Vortrieb zu erzeugen.

... um einen optimal langen Abdruckweg nutzen zu kénnen
und damit eine runde kontinuierliche Armzugbewegung mit
widerstandsarmem Ruckfiihren ermdéglicht wird.

... um eine konstante Antriebswirkung zu erreichen und um
einen moglichst effektiven Krafteinsatz zu erméglichen.

... um den Bewegungsablauf kontinuierlich zu halten und den
Stromungswiderstand zu minimieren.

... um eine flache und widerstandsarme Wasserlage halten zu
koénnen.

...um die optimale Position fur den nachfolgenden Armzug zu
erhalten und eine widerstandsarme Position einzunehmen.

10



Aktionen Level Aktionsmodalitaten (Beschreibungen) Funktionen (Begriindung)

Atmung 1 eDie Einatmung erfolgt wahrend der Einwartshewegung der Hande. .. um den dadurch bewirkten Hub fir die Einatmung zu
nutzen und den statischen Auftrieb zu optimieren.
1 | eDas vollstandige Ausatmen muss vor Beginn der Einatmung beendet = --- Um rechtzeitig wieder einatmen zu konnen.
sein.
Koordination 1 | eAus der gestreckten Wasserlage beginnt der Armzug. ... um bei der Erzeugung des maximalen Vortriebs stets eine
Armzug mit maglichst widerstandsarme Wasserlage beibehalten zu
Beinschlag kénnen.
2 | eDas Anfersen der Beine beginnt am Ende der Einwartsphase der ... um das Absinken der Geschwindigkeit zu minimieren.
Hande.
1 | eDie Stosshewegung der Beine beginnt mit der Riickholphase der ... um einen kontinuierlichen Vortrieb zu gewéhrleisten.
Arme.
3 | eJe nach Distanz (200m, 100m, 50m Brust) erfolgt mit Ende des Bein- = --- Um eine moglichst hohe gleichmassige
schlags eine ausgepragte Streckphase (200m), bzw. der néchste Durchschnittsgeschwindigkeit zu erzielen.
Armzug beginnt vor dem kompletten Schliessen der Beine (50m).
Koordination 1 | eMit dem Einwartsdrehen der Oberarme werden die Schultern und der | --- um die Atmung fliissig und zielftihrend in die
Atmung Kopf in der Verlangerung der Wirbelsaule aus dem Wasser vor-hoch | Gesamtbewegung einzubauen (widerstandsarm).
mit Armzug/ angehoben.
Beinschlag 1 | eSobald der Mund iiber Wasser ist, beginnt das schnelle und tiefe .. um eine optimale Sauerstoffversorgung beim Einatmen zu
Einatmen. gewahrleisten.
2 | e Mit dem Vorfiihren der Arme wird der Kopf zwischen die Arme ins .. um eine vollstandige Ausatmung zu gewahrleisten, so dass

Wasser gelegt. Sobald das Gesicht ins Wasser eintaucht beginnt die | tber Wasser nur eingeatmet werden muss.
tiefe, entspannte und vollstandige Ausatmung durch Mund und Nase.
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4.4 Delfin, funktionale Belegungen

Aktionen

Wasserlage

Beinantrieb

Armantrieb

Detail Level Aktionsmodalitaten (Beschreibungen)

Kopf- und 1 | e Der Kopf befindet sich in der Verlangerung der Wirbelsaule und
Koérperhaltung der Blick ist dabei nach unten gerichtet.

Korperwelle 1 ' eDer Korper bewegt sich stetig in einer wellenférmigen Bewegung.

2 | eDie Amplitude der Kérperwelle ist méglichst flach.

1 ' eDie Wellenbewegung wird eingeleitet, indem kontinuierlich, der
Brustkorb abwechselnd nach vor-unten gedrtckt wird und
vor-hoch gehoben wird. Dabei durchlauft die Wellenbewegung
sukzessive den Korper vom Brustkorb tber den Rumpf bis in die
Zehenspitzen.

1 ' e Der Delfinkick kommt aus der Hufte und leitet sich tiber Ober-
und Unterschenkel bis zu den Uberstreckten Fiissen fort. Dabei
werden die Beine und Fiisse symmetrisch auf und ab bewegt.

Abwarts- 2 | e Um die Beine abwarts zu bewegen wird die Hiifte gesenkt.

bewegung 1 ' eDurch das Abwartsdriicken der Oberschenkel wird das Kniegelenk
durch den Wasserdruck leicht gebeugt.

1 ' eDie Fusse sind locker, leicht einwartsgedreht und werden durch den
Wasserdruck Uberstreckt.

Aufwarts- 1 eDie Aufwartsbewegung wird durch den Oberschenkel eingeleitet.

bewegung Dabei kommt es zur Uberstreckung im Hiift-, Knie und Fussgelenk.

Rhythmus 1 | e Die Beine und Fiisse werden rhythhmisch auf gleicher Hohe auf und
ab bewegt.

Wasserfassen | 1 | e Die Hande tauchen locker in Schulterbreite ins Wasser. Die
Finger zeigen in Schwimmrichtung und die Handflachen nach
unten.

2 | e Die Arme sind leicht aussenrotiert und die Ellenbogen bleiben
hoch.

2 | e Durch ein leichtes Beugen der Hand wird der Armzug eingeleitet.

N

Zugphase e Durch ein kontinuierliches aktives Wasserfassen mit Anstellen der

Handinnenflachen gegen die Schwimmrichtung, ohne Absinken der
Oberarme, wird die Zugphase eingeleitet.

2 | eDie Ellenbogen werden angesestellt (Ellenbogen-Vor-Haltung) und
die Unterarme einwarts rotiert.

Funktionen (Begriindung)

... um eine flache und somit widerstandsarme Wasserlage zu
begunstigen.

... um die Gesamtstrémung giinstig zu halten und damit bei
Erzeugung maximalen Vortriebs stets eine moglichst
widerstandsarme Wasserlage beibehalten werden kann.

... um einen forttreibenden Impuls zu erzeugen, den Antrieb
der Arme zu unterstiitzen und damit die Kérperlage im
Wasser stabilisiert werden kann.

... um den Vortrieb durch die Kérperwelle zu nutzen und die
Wassermassen in Rotation zu versetzen.

... um gemeinsam einen grossen Kraftstoss zu erzeugen.

... um einen kraftvollen Antrieb zu erzeugen.

... um die impulsgebende peitschenschlagahnliche Aktion
einzuleiten.

... um die Flache fir den Abdruck zu vergréssern und das
leichte Anbeugen im Kniegelenk vor der Abwartshewegung
Zu unterstitzen.

... um die Beine widerstandsarm in die Ausgangsposition fir
die Abwartsbewegung zu bringen..

... um gemeinsam einen grossen Kraftstoss zu erzeugen.

... um ein widerstandsArmes Eintauchen der Hand und
des Armes zu ermdglichen sowie eine anschliessend
lange Zugphase zu realisieren.

... um die Ellenbogen-Vor-Haltung vorzubereiten.

... um mit der Hand Widerstand im Wasser aufzunehmen.

... um die Ellenbogen-Vor-Haltung vorzubereiten und
dadurch eine maximale Abdruckflache zu erméglichen.

... um einen maximalen Vortrieb beim Armzug zu
ermoglichen.
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Atmung

Koordination

Druckphase

Ruckholphase

Inkl. Zeitliche
Koordination
mit Armzug

Armzug und
Beinschlag

e Die optimal angestellten Arme werden zunéchst gegen die
Schwimmrichtung nach hinten an den Schultern vorbeigefuhrt.

e Nach dem Passieren der Schultern, werden die Hande unter dem
Korper zusammengefuhrt (Schliisselloch-Muster).

e Der Abdruck von Armen und Handen soll nur so lange erfolgen, wie
die Abdruckflachen gegen die Schwimmrichtung angestellt werden
kénnen (ca. bis Hiifte).

e Die Hand wird wahrend des Armzuges suksessiv beschleunigt.

e Die Arme werden auf Hufthohe aus dem Wasser ausgehoben.

e Die gestreckten und entspannten Arme werden seitlich, flach, mit
hohem Ellenbogen und lockeren Handen tiber Wasser nach vorne
geflhrt.

e Die Einatmung beginnt, wenn die Hande die Schultern unter Wasser
passieren, dabei befindet sich der Mund knapp tber der Wasserlinie.

e Die schnelle und tiefe Einatmung wird beendet, sobald die Arme auf
Schulterhdhe sind. Dabei taucht der Kopf zuriick ins Wasser.

e Sobald das Gesicht im Wasser ist, erfolgt die vollstandige, tiefe und
entspannte Ausatmung.

e Das Ausatmen durch Mund und Nase muss vor Beginn der Einatmung
beendet sein.

e Die 1. Beinkickaktion (Eintauchkick) erfolgt mit dem Einsetzen und
Strecken der Arme.

e Der 2. Beinkick erfolgt am Ende der Druckphase des Armzuges.

... um eine maximale Abdruckflache und einen optimal
langen Abdruckweg zu erzielen.

... um einen maximalen Krafteinsatz so nah am
Kdrperschwerpunkt wie moglich zu haben.

... um Qualitatsverlust des Widerlagers auszugleichen
... um einen maximalen Vortrieb beim Armzug zu haben.

... um die Unterwasserphase mit einem kraftvollen
Abdruck zu beenden.

...um das Vorfuhren der Arme unter Einhaltung einer
flachen widerstandsarmen Wasserlage zu erméglichen.

... um ein entspanntes Vorfihren der Arme als
Erholungsphase im Wechsel zur Antriebsphase zu
ermoglichen.

... um den gunstigen Zeitpunkt zu nutzen.

... um die Wellenbewegung nicht zu unterbrechen und so eine
maoglichst hohe gleichméassige Durchschnittsgeschwindigkeit
zu erzielen.

... um anschliessend wieder voll einatmen zu kénnen.

... um rechtzeitig einatmen zu kdnnen.

... um dem Korper in dieser antriebsarmen Situation einen
Kraftstoss zu vermitteln, die Hifte zu heben und so die
erneute Korperwelle vorzubereiten.

... um die von der Korperwelle erzeugten rotierenden
Wassermassen fir den Antrieb zu nutzen und den (fast
gestreckten) Korper in eine mdglichst flache, angestellte Lage
zu Uberfuihren. Damit wird der Kraftstoss vergréssert und das
Herausnehmen der Arme erleichtert.
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5. Sportliche Bewegungen, die nicht der Fortbewegung im Wasser dienen

5.1 Der Start Kraul, Brurst, Delfin
5.1.1 Grabstart (Greifstart) und Trackstart (Schrittstart)

Aktionen

Vorbe-
reitungs-
phase
Start-
/Ausgangs-
position
Grabstart

Vorbe-
reitungs-
phase
Start-
/Ausgangs-
position
Trackstart

Haupt-
phase
Absprung

Flugphase

Level
*

1

Aktionsmodalitaten (Beschreibungen)

e |n der Ausgangsposition ist der Oberkorper gebeugt, die Flsse hiftbreit. Die

Knie sind zwischen 100 - 150° gebeugt. Die Hufte befindet sich in vertikaler
Achse Uber den Fersen.

Die Flsse stehen parallel an der Blockkante.
Die Zehen klammern sich am Rand des Startblockes fest.

Die Hande befinden sich zwischen den Beinen oder neben den Fissen und
klammern sich mit den Fingern an der Vorderkante des Startblocks fest.

Das Korpergewicht ist auf beide Fusse verteilt.

Mit dem Kommando ,auf die Platze" wird das Gewicht in der nachsten Phase
nach vorne verlagert (der Kdrperschwerpunkt bleibt hinter der Vorderkante des
Startblocks).

Die Fusse sind in Schrittstellung, wobei der eine Fuss an der Vorderkante des
Startblocks, der andere deutlich zuriickgesetzt plaziert wird.

Die Zehen des vorderen Fusses klammern sich am Rand des Startblockes fest.

Der Oberkdrper ist gebeugt, beide Hande greifen an die Vorderkante des
Startblocks.

Das Korpergewicht ist auf beide Fusse verteilt.

Mit dem Kommando ,auf die Platze" wird das Gewicht in der nachsten Phase
nach vorne verlagert (der Kérperschwerpunkt bleibt hinter der Vorderkante des
Startblocks).

Mit einem Absprungwinkel von 20-30° wird der Kérper durch das aktive

dynamische und explosive Abstossen der Beine beschleunigt. Dabei l6sen sich die

Héande vom Startblock und die gestreckten Arme schwingen vorwarts. Der
Kérperschwerpunkt kippt in Sprungrichtung und das Hiftgelenk sowie die Knie-
und Fussgelenke werden explosiv gestreckt.

Die Arme werden nach dem Absprung direkt nach vorne gebracht und tiber dem
Kopf gestreckt. Die Hande werden Ubereinander gehalten.

Die Korperhaltung ist nach abgeschlossenem Absprung gestreckt.

Funktionen (Begrindung)

... um eine glinstige Ausgangsposition der Arm- und
Beinhaltung fiir die optimale Kraftibertragung beim
Absprung zu erméglichen und den Kérperschwerpunkt
nahe an die Startblockkante zu bringen.

... um einen schnellkraftigen Abdruck zu ermdglichen.

... um einen optimalen Kontakt zum Startblock herzustellen
und ein Wegrutschen zu verhindern.

... um eine gespannte Koérperhaltung zu erlangen.

... um den Korper in die optimale Absprungposition zu
bringen.

... um eine optimale Kraftiibertragung beim folgenden
Absprung zu ermdéglichen.

... um einen optimalen Kontakt zum Startblock herzustellen
und ein Wegrutschen zu verhindern.

... um eine gespannte Koérperhaltung und eine
Vorspannung der Arme aufzubauen.

... um den Korper in die optimale Absprungposition zu
bringen.

... um die Beschleunigung beim Abdruck vom Block zu
verstarken und ein Strecken des Kdrpers zu erreichen.
... um die grosste Kraftiibertragung zu ermdglichen.

... um die Arme schnellstmdglich in die optimale
Flugposition zu bringen.

... um eine stabile Kdrperposition in der Luft zu
ermdglichen.
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Eintauch- 1 e Der ganze Korper taucht mit den Handen voran in gestreckter und gespannter

phase Position (Streamline) in einem Winkel von ca. 45° an einem Punkt ins Wasser ein.
2 | e Mit dem Eintauchen der Hiifte werden die Arme im Schultergelenk Uiberstreckt.
2 e Die Kniegelenke und die Hifte werden beim Eintauchen leicht gebeugt.
3 | e Mit dem Eintauchen der Zehenspitzen erfolgt ein explosiver Abwartsschlag mit
den Unterschenkeln (Eintauchkick).
Erlldphase 1 e Das Gleiten erfolgt mit tibereinander gelegten Handen und gestrecktem Korper.
G -t 1 Py I - .
Unetlefvr\]/asser- e Im Abstand von ca. 1.5-facher Kérperlange vom Eintauchpunkt entfernt, beginnt
die erste Aktion der Unterwasserphase
phase und ’
Ubergang 2 e Inder Unterwasserphase wird der Kérper beim Delfin-, Ricken- und Kraul-

schwimmen mit hochfrequenten Delfinbeinschléagen fortbewegt.
Beim Brustschwimmen erfolgt ein Brusttauchzug.

2 | o Mit dem Durchbrechen der Wasseroberflache leitet die Armbewegung den
Ubergang in die Schwimmart ein.

3 | e Beim Kraul und Delfin beginnt kurz vor dem Durchbrechen der Wasseroberflache
bereits unter Wasser der erste Armzug. Am Ende der Druckphase des ersten
Armzuges soll der Kopf die Wasseroberflache durchbrechen, so dass unverziglich
mit der ersten Ruckholphase widerstandsfrei begonnen werden kann.

Im Brust wird ein Armzug ausgefuhrt, bevor die Arme nahe am Kdorper wieder nach
vorne gebracht werden und gleichzeitig ein Beinschlag ausgefuhrt wird
(Tauchzug). Beim nachsten Armzug muss der Kopf die Wasseroberflache
durchbrechen, bevor der Armzug beendet ist. Nach dem Start darf ein einziger
Delfinbeinschlag (Delfinwelle) ausgetlibt werden.

5.1.2 Ruckenstart

Aktionen Level - Aktionsmodalitaten (Beschreibungen)

Vqrbe- 1 e Inder Ausgangsposition ist der Kérper im Wasser, die Hande fassen an die
reitungs- Startgriffe, beide Fiisse befinden sich parallel (mit einer Riickenstarthilfe), nahe der
phase Wasseroberflache an der Wand und die Knie sind angewinkelt (ca. 90°) zwischen
Start- den Armen platziert.

;’A(‘)i?t?(?:gs' 1 e Nach dem Kommando ,auf die Platze* wird der Kdrper gespannt und mit

gebeugten Armen hochgezogen.

2 e Uber die Fusse wird der Druck an die Wand erhoht. Dabei bleibt der Kniewinkel
erhalten.

... um widerstandsarm ins Wasser zu tauchen und die
gunstigste Eintauchtiefe mdglichst schnell zu erreichen.

... zum Einleiten der Umkehrbewegung.

... um widerstandsarm einzutauchen und den Eintauchkick
vorzubereiten.

... um bereits beim Eintauchen erste zusatzliche Antriebs-
aktionen zu erzeugen und dadurch dem Geschwindigkeits-
abfall durch den Wasserwiderstand entgegenzuwirken.

... um die stromungsgunstige Form einzunehmen.
... um die Geschwindigkeit des Startsprungs in die nach-

folgende Schwimmstrecke moglichst hoch zu halten und
die Vortriebswirksamkeit unter Wasser zu erhdhen.

...um ein optimaler Ubergang von der Unterwasserphase
ins Schwimmen zu ermdglichen und die Geschwindigkeit
mdoglichst hoch zu halten.

Funktionen (Begrindung)

...um den Korper in eine entsprechende Startposition
bringen zu kénnen.

... um den Kdorper weit Uber die Wasserlinie anzuheben
und den Koérperschwerpunkt giinstig zu positionieren.

... um eine hohe Kdrperbeschleunigung beim spéteren
Abdruck zu erzielen.

... um eine maximale Beschleunigung in horizontaler
Richtung realisieren zu kénnen.
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Hauptphase
Absprung

Flugphase

Eintauchphase

Endphase
Unterwasser-
phase

Die Arme schwingen nach dem Startsignal von der Griffposition aus seitlich in die
gestreckte Vorhalte. Die Hift-, Knie- und Fussgelenke werden explosiv gestreckt.

Detailbeschrieb:

- Mit dem Startsignal driicken die gebeugten Arme den Kdrper nach hinten-oben
(die Arme strecken sich dabei), unterstitzt durch die Fusse, wobei der
Kniewinkel unverandert bleibt. Der Kopf wird nach hinten Giberstreckt.

- Mit der Streckung der Arme l6sen sich die Hande vom Giriff.

- Dabei wird die Hiifte maximal, bis zur Uberstreckung nach oben gedriickt.

- Jetzt erfolgt die Beinstreckung, so dass der Absprung in einem Winkel von 20-
30° nach hinten-oben erfolgt.

Nach dem Absprung (I6sen der Fiisse) wird die Uberstreckung der Hiifte bis zum
Eintauchen beibehalten.

Der Kopf bleibt nach hinten geneigt und befindet sich zwischen den gestreckten
Armen.

Die Bogenspannung bleibt beim Eintauchen erhalten. Finger, Kopf, Rumpf, Beine
tauchen nacheinander durch den selben Punkt an der Wasseroberflache ein.

Das Eintauchen erfolgt mit Gbereinandergelegten Handen.

Mit dem Eintauchen wird der Kopf etwas nach vorne genommen und die Hufte
aktiv gebeugt.

Detailbeschrieb:

- Mit Eintauchen der Hufte wird durch Vorneigen des Kopfes und Ausrichten der
Arme das Umsteuern eingeleitet.

- Mit dem Eintauchen der Zehenspitzen werden die Beine aktiv nach unten
gedruckt (Eintauchkick). Der Abwartsschlag der Beine ermdglicht einen direkten
Ubergang in die Delfinbeintauchbewegung.

Unmittelbar nach dem vollstandigen Eintauchen beginnen die Delfinkickaktionen,
ausgehend von den Huften, mit stetig bis zu den Fussspitzen zunehmender
Amplitude.

Kurz vor dem Ubergang ins Schwimmen (maximal bei 15m) wird der Kopf leicht
Richtung Brust angezogen und ein Arm beginnt mit der Antriebsaktion des
Rickenschwimmens.

Beim Ruckenschwimmen beginnt kurz vor dem Durchbrechen der Wasser-
oberflache bereits der erste Armzug. Am Ende der Druckphase des ersten
Armzuges durchbricht der Kopf die Wasseroberflache, so dass unverziglich mit
der ersten Rickholphase widerstandsfrei begonnen werden kann.

... um die Flugbahnlange des Kdrperschwerpunkts zu
unterstiitzen und eine Uberstreckte Kérperhaltung
einnehmen zu kénnen fur die spéatere Eintauchphase.

... um den Kdrper in eine Bogenspannung zu bringen und
um das Gesass uber das Wasser zu heben.

... um die Uberstreckte Kdrperhaltung zu unterstiitzen und
den Kdrper weiterhin Uber der Wasserlinie zu halten.

... um widerstandsarm ins Wasser zu tauchen und die
gunstigste Eintauchtiefe mdglichst schnell zu erreichen.

... um den Wasserwiderstand gering zu halten.

... um die Gegenbewegung einzuleiten und eine giinstige
Gleitposition zu erzielen.

...um das Eintauchen von Kopf, Hiifte und Fiisse durch
denselben Punkt an der Wasseroberflache zu
ermoglichen.

... um die Wassermassen in Rotation zu versetzen und um
eine forttreibende Impulsbewegung zu erzeugen.

... um den Kopf und den Kérper zur Wasserlinie zu lenken.

... um einen optimalen Ubergang von der
Unterwasserphase ins Schwimmen zu erméglichen und
die Geschwindigkeit méglichst hoch gehalten werden
kann.
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5.2 Die Wenden

5.2.1 Kippwende (Delfin- und Brustschwimmen)

Aktionen

Anschwimmen
und Anschlag

Drehen und
Abtauchen

Abstossen

Ubergang

Level
*

1

=Y

NN P -

Aktionsmodalitaten (Beschreibungen)

e Zum Einleiten der Wende wird mit maximaler Geschwindigkeit angeschwommen.

Beide Hande beruhren gleichzeitig die Wand an der Wasserlinie.

Timing Anschlag: im Idealfall fallt das Ende der letzten Ruckholphase auf den
Anschlag (dann, wenn die Arme gestreckt sind), d.h. im Brust und Delfin-
schwimmen ist auch die letzte Antriebsbewegung der Beine unmittelbar beendet
und die Beine sind nahezu gestreckt hinter-unter dem Koérper.

Nach dem Anschlag erfolgt ein explosives Anhocken der Beine (die Knie und das
Kinn werden Richtung Brust bewegt. Das Hauptdrehmoment fuir die
Drehbewegung kommt aus der explosiven Rumpfaktion zum Anhocken).

Der Fuhrungsarm l6st sich direkt nach dem Anschlag von der Wand und
unterstitzt die Drehbewegung unter Wasser.

Der Abdruckarm wird an der Wand gebeugt.

Der Rumpf befindet sich in Seitenlage, damit die Flsse an die Wand gesetzt
werden kénnen (10 Uhr Position). Der Kniewinkel betragt 60-90°.

Im Moment, in dem die Flsse an die Wand gesetzt werden, bilden die
Sprunggelenke, die Huifte, die Schultern und die Arme eine Linie.

Der Abdruckarm lést sich von der Wand und wird tiber den Kopf in die neue
Schwimmrichtung zum anderen Arm nach vorne geschwungen.

Beide Arme sind unter Wasser in Vorhalte gestreckt und die Hande liegen
Ubereinander.

Es erfolgt ein explosiver Abstoss in der Seitenlage mit einer Ganzkdrperstreckung.
Nach einer kurzen Gleitphase beginnt die Unterwasserbewegung.
Delfin: der Korper dreht wahrend den Beinkicks von der Seiten- in die Bauchlage.

Brust: der Kdrper dreht wahrend der ersten Gleitphase nach dem Abstoss von
der Seiten- in die Bauchlage, anschliessen erfolgt ein Tauchzug.

Beim Delfin beginnt kurz vor dem Durchbrechen der Wasseroberflache bereits unter
Wasser der erste Armzug. Am Ende der Druckphase des ersten Armzuges soll der

Kopf die Wasseroberflache durchbrechen, so dass unverziglich mit der ersten
Ruckholphase widerstandsfrei begonnen werden kann.

Im Brust wird ein Armzug ausgefuhrt, bevor die Arme nahe am Korper wieder nach
vorne gebracht werden und gleichzeitig ein Beinschlag ausgefuihrt wird (Tauchzug).

Beim nachsten Armzug muss der Kopf die Wasseroberflache durchbrechen, bevor
der Armzug beendet ist. Nach dem Start darf ein einziger Delfinbeinschlag
(Delfinwelle) ausgetbt werden.

Funktionen (Begriindung)

... um die Geschwindigkeit in die Wende mitzunehmen
und durch eine fallende Bewegung die Gegenbewegung
vorzubereiten (Impulsibertragung).

... um friihzeitig eine Vierteldrehung um die
Kdrperlangsachse widerstandsarm einzuleiten.

... um maoglichst schnell in die neue Schwimmrichtung zu
gelangen.

... um die Anschwimmgeschwindigkeit abzufangen und
sich kraftvoll von der Wand abzudricken.

... um eine optimale Positon fur den Abstoss vorzubereiten.

... um widerstandsarm und schnell abzutauchen und
kraftig von der Wand abzustossen.

...um die Rotation zusétzlich zu unterstiitzen und das
anschliessende Gleiten zu ermdglichen.

... um widerstandsarm gleiten zu kénnen.

... um den Korper maximal beschleunigen zu kénnen.

... um die Vortriebswirksamkeit der Antriebsimpulse unter
Wasser zu nutzen.

...um ein optimaler Ubergang von der Unterwasserphase
ins Schwimmen zu ermdglichen und die Geschwindigkeit
mdglichst hoch zu halten.
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5.2.2 Kraulrollwende

Aktionen
Anschwimmen
Drehen und

Abtauchen
(Rollen)

Abstossen

Ubergang ins
Kraul-
schwimmen

1

Level Aktionsmodalitaten (Beschreibungen)

e Zum Einleiten der Wende wird mit maximaler Geschwindigkeit

angeschwommen.
Die Drehbewegung wird durch das Anziehen des Kinns zur Brust eingeleitet.

Die Drehung wird durch einen Armzug unterstitzt, der den Koérper in die
Drehung zieht. Wahrend der eine Arm noch zieht, bleibt der andere Arm vor der
Einleitung der Wende neben der Hiifte liegen und der Kopf wird nach vorne
geneigt.

Durch eine aktive Gegenbewegung (Delfinkick), die mit der Huftbeugung und
dem Einrollen des Oberkérpers eingeleitet wird, kommt es zur Rotation um die
Breitenachse. Durch das Einrollen des Oberkérpers und einer Beugung in der
Huifte, kommt es zur Rotation um die Breitenachse. Dabei wird die Brust zu den
Knien und die Fersen zum Gesass gezogen.

Beide Hande werden gegengleich in Schwimmrichtung vor den Kopf
genommen.

Nach einer 180°-Drehung um die Breitenachse werden die Fusse hiftbreit
(seitlich oder in Rickenlage) an die Wand gesetzt. Dabei werden die Arme nach
vorne gestreckt und der Kopf befindet sich zwischen den gestreckten Armen.

Im Moment, in dem die Fusse an die Wand gesetzt werden, bilden die Sprung-
gelenke, die Hifte, die Schultern und die Arme eine Linie.

Die Fusse befinden sich an der Wand und durch eine kraftvolle Huft-, Knie, und
Fussstreckung wird mit einer Ganzkdrperstreckung von der Wand abgestossen
und eine Streamlineposition eingenommen.

Nach dem Ldsen der Fusse von der Wand wird der Kérper in die Bauchlage gedreht.

Der Kopf liegt immer zwischen den Armen und die Hande sind Ubereinander gelegt.

Nach einer kurzen Gleitphase beginnt die Unterwasserbewegung (Delfinkicks).
Dabei dreht der Korper wahrend den Delfinkicks von der Seiten- in die
Bauchlage.

e Mit dem Auftauchen beginnt die Unterwasseraktion eines Armes und somit der

Ubergang von der Delfinbeinschlagbewegung in das Kraulschwimmen.

Funktionen (Begriindung)

... um die Geschwindigkeit in die Drehbewegung
mitzunehmen.

... um die Rollbewegung einzuleiten.

... um die Drehgeschwindigkeit zu erhéhen.

... um eine Drehung um die Kdrperlangsachse
herbeizufiihren.

... um ein widerstandsarmes Abstossen mit maximaler
Beschleunigung vorzubereiten.

...um den Kdorper in horizontaler Richtung maximal zu
beschleunigen.

... um den Ubergang in die Schwimmlage vorzubereiten.

... um den Widerstand zu minimieren.

... um die Vortriebswirksamkeit der Antriebsimpulse unter
Wasser zu nutzen.

... um die Antriebswirksamkeit der Beine zu nutzen.

... um einen fliissigen Ubergang in die Kraultechnik zu
ermaglichen.
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5.2.3 Ruckenrollwende

Aktionen

Anschwimmen

Drehen und
Abtauchen
(Rollen)

Abstossen

Ubergang ins
Ricken-
schwimmen

Level
*

1
1

Aktionsmodalitaten (Beschreibungen)

Zum Einleiten der Wende wird mit maximaler Geschwindigkeit angeschwommen.

Ca. eine Korperlange vor der Wand entfernt wird der Uberwasserarm diagonal zur
anderen Schulterseite bewegt, wahrend der Gegenarm den Abdruck zur Unter-
stlitzung der Drehung nutzt.

Der Uberwasserarm wird wahrend dem Drehen am Kérper vorbei vorgefiihrt. Der
andere Arm kann unterdessen einen Armzug unter Wasser ausfuhren, oder bleibt
gestreckt im Wasser liegen.

Die Drehung in die Bauchlage soll ohne Unterbuch direkt in die Rolle ibergehen.
Dazu setzt der Uberwasserarm mit dem Zug im Wasser ein und zieht den Kérper
Uber die Seiten-Bauchlage (bzw. mit einem Doppelarmzug) in die Rolle.

Der Fuhrungsarm taucht ab und das Kinn wird Richtung Brust angezogen, damit der
Oberkérper einrollen kann.

Fur eine maximal schnelle Rolle, zieht der Kopf mit dem Kinn Richtung Brust.
Dabei wird die Brust zu den Knien und die Fersen zum Gesass gezogen.

Der Wechselbeinschlag wird fortgesetzt bis die Rolle beginnt.

Beide Hande werden gegengleich in Schwimmrichtung vor den Kopf genommen.
Nach einer 180°-Drehung um die Breiten- und eine 90°-Drehung um die
Langsachse, werden die Beine gedffnet und die Fisse huftbreit (seitlich oder in

Ruckenlage) an die Wand gesetzt. Dabei werden die Arme nach vorne gestreckt
und der Kopf befindet sich zwischen den gestreckten Armen.

Im Moment, in dem die Fusse an die Wand gesetzt werden, bilden die Sprung-
gelenke, die Hifte, die Schultern und die Arme eine Linie.

Die Fusse befinden sich an der Wand und durch eine kraftvolle Hift-, Knie, und
Fussstreckung wird mit einer Ganzkdérperstreckung von der Wand abgestossen und
eine Streamlineposition eingenommen.

Der Kopf liegt immer zwischen den Armen und die Hande sind Gbereinander
gelegt.

Nach einer kurzen Gleitphase beginnt die Unterwasserbewegung (Delfinkicks).

Mit dem Auftauchen beginnt die Unterwasseraktion eines Armes und somit der
Ubergang von der Delfinbeinschlagbewegung in das Riickenschwimmen.

Funktionen (Begriindung)

... die Geschwindigkeit in die Drehbewegung mitzunehmen.
.. um den Korper in Bauchlage zu drehen.

.. um die Rollbewegung um die Breitenachse einzuleiten.

.. um die Drehgeschwindigkeit zu erhéhen.

.. um die Schwimmgeschwindigkeit hoch zu halten.

... um eine Drehung um die Kdrperlangsachse
herbeizufiihren.

... um ein widerstandsArmes und kraftvolles Abstossen mit
maximaler Beschleunigung vorzubereiten.

... um den Kdrper in horizontaler Richtung maximal zu
beschleunigen.
... um den Ubergang in die Schwimmlage vorzubereiten.

... um den Widerstand zu minimieren.

... um die Vortriebswirksamkeit der Antriebsimpulse unter
Wasser zu nutzen.

... um die Antriebswirksamkeit der Beine zu nutzen.

... um einen fliissigen Ubergang in die Riickentechnik zu
ermaglichen.
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