Lehrmaterial Schwimmen Goethegymnasium Weimar

Technikkriterien Brustschwimmen

@ Armbewegung

1. einleitende Phase

- beginnt aus Streckung der Arme heraus, Hande werden mit grof3er Beschleunigung nach
unten zur Seite

- wenn Ende etwa schulterbreit voneinander entfernt sind — Beugung der Arme im

Ellenbogengelenk

2. Hauptphase

- kraftvolle Beschleunigung der Hande auf kreisdhnlicher Bahn weiter seitlich nach unten

- die zur Bewegungsrichtung etwa senkrecht angestellten Hande erreichen grof3te Entfernung
zueinander (2-2% fache Schulterbreite)

- Ellenbogen werden weiter gebeugt, dabei Hande kraftvoll beschleunigt und vor allem seitlich
nach innen bewegt (entstehende Querkraft wird antriebswirksam)

3. Uberleitende Phase
- Hande bewegen sich schnell aufeinander zu

- Ellenbogen werden schnell an den Kdérper herangenommen

4. vorbereitende Phase

- Arme werden ohne Unterbrechung gestreckt

@ Beinbewegung

- Anziehen der FlRe in Richtung Gesal

- stumpfer Winkel zwischen Oberschenkel und Rumpf sichert langen Abdruckweg fir die Fil3e
und Einsatz der Muskulatur

- knie- bis hiftbreit auseinander werden FiRe auf einer seitlich gekrimmten Bahn nach hinten
unten bewegt

- Knie n&hern sich anfangs bis auf Hiftbreite

- peitschenartige Abdruckbewegung der Beine

- Antriebswirksamkeit entsteht aus Wirbelwiderstand der an den Fi3en entsteht

- im letzten Teil der Streckung Ubergang von Hauptphase zur Uberleitungsphase

- in der U-Phase werden FiiRe in Verlangerung zur Korperlangsachse gebracht

- nach explosivem Beinschlag Uber die Streckung erfolgt zunachst passives Beugen in den

Kniegelenken



Rickenkraulschwimmen

Lage:

LO Ruckenlage

L1 Schultern in Hohe des Wasserspiegels — leichtes Gefélle zu den FilRen — Hifte etwa
15-20 cm unter Wasser

L2 Kinn etwas angezogen — Blick zu den Fuf3en

L3 leichte Rollbewegungen um die Langsachse im Rhythmus der Armbewegungen

Beinbewegungen:

BO Vertikale Wechselschlagbewegungen aus dem Huftgelenk

Bl Schlagtiefe ca. 40-50 cm ( der Korperhéhe)

B2 Abwartsschlag beginnt mit gestrecktem Bein und endet mit leichter Beugung im
Kniegelenk

B3 Aufwartsschlag beginnt mit Bewegung des Oberschenkels und endet mit Beinstreckung

B4 FuRe sind in beiden Bewegungsrichtungen gestreckt

B5 beim Aufwéartsschlag zusatzlich Einwartsdrehung des gestreckten Ful3es

B6 beim Aufwértsschlag betonter Krafteinsatz bis der Ful3 die Wasseroberflache erreicht

Armzug:

A0 Wechselzug beider Arme mit Ruckschwung Gber Wasser

Al Der gestreckte Arm taucht mit der Kleinfingerseite der Hand in Schulterbreite ins Wasser

A2 Durchzug mit steigender Geschwindigkeit und steigendem Krafteinsatz, bis die Hand
den Oberschenkel erreicht

A3 Hand und Unterarm werden beim Durchzug senkrecht zur Druckrichtung gestellt

A4 Mit betontem Enddruck verlasst die Hand schwungvoll das Wasser — mit der
Daumenseite zuerst

A5 Ruckschwung des gestreckten Armes dicht neben dem Kaorper

A6 Abbremsen des Riuckschwunges zum Einsatz entsprechend Al

Atmung:
Atl  Einatmung beim Ruckschwung eines Armes

Koordination:

K1 Pro Armzyklus Ausfiihrung von 6 Beinschlagen



Kraulschwimmen

Lage:

LO Brustlage

L1 Kopf bis zum Haaransatz im Wasser — Riicken wasserfrei — leichtes Gefalle zu den
FaRen hin

L2 leichte Rollbewegungen um die Koérperlangsachse im Rhythmus der Armbewegungen

Beinbewegungen:

BO vertikaler Wechselschlag aus dem Hiftgelenk - Schlagtiefe 40-60 cm

B1 FuRe in beiden Schlagrichtungen gestreckt

B2 Abwartsschlag beginnt mit Beugung im Knie (Oberschenkel fuhrt die Bewegung) und
endet mit Beinstreckung

B3 Aufwartsschlag beginnt mit gestrecktem Bein und endet mit Beugung im Kniegelenk und
Ful3sohlendruck

Armzug:

AO Wechselzug mit Vorschwung der Arme tiber Wasser

Al Arm wird mit leicht auswarts gedrehter hand vor dem Kopf ins Wasser gestreckt

A2 Zugbewegung einwarts-abwarts mit steigendem Krafteinsatz

A3 Druckbewegung unter der Kérpermitte mit senkrecht gestelltem Oberarm

A4 Armstreckung in Richtung Oberschenkel mit weiter steigendem Krafteinsatz

A5 Der Vorschwung beginnt mit Hochziehen des Ellenbogens und betontem Abdruck der
Hand vom Wasser.

A6 Der Arm wird gebeugt und entspannt bis in Kopfhéhe nach vorn geschwungen

A7 Mit der Streckung des Armes wird der einsatz ins Wasser vorbereitet

Atmung:

Atl  Mit dem Hochziehen des Ellenbogens (A5) wird der Kopf zur Seite gedreht

At2  Die Einatmung erfolgt, wenn der Ellenbogen im hochsten Punkt ist

At3  Mit dem Einsatz der Hand ins wasser (A1) wird der Kopf in Normalposition zurtick
gedreht

At4  Ausatmung nach vorn-unten ins Wasser bis die erneute Kopfdrehung beginnt



Starttechniken

Absichten des Starts

1. Schaffen einer gunstigen Ausgangsposition, um mit dem Startsignal den Koérperschwerpunkt
(KSP) schnell nach vorn zu verlagern und einen kraftigen Absprung zu gewahrleisten

2. Sichern der Drehung um die Kérperbreitenachse wahrend des Fluges (gewtinschte
Eintauchwinkel)

Phasen des Starts

@ Ausgangsstellung: - Bein- und Armstellung = vorbereitende Bewegungen; beeinflussen die

Zeit, die man nach dem Startsignal noch auf dem Block verweilt

@ Absprung: - Kraftsto3 (notwendiger Drehimpuls)

@ Flug: - durch Intensitat des Kraftstof3es beim Absprung festgelegt

@ Eintauchen: - moglichst widerstandsarme Streckhaltung

@ Gleiten: - in strémungsgunstiger Streckhaltung, notwendige Steuerbewegungen

@ Ubergang zur
Schwimmbewegung: - setzt erst nach passivem Gleiten ein (wenn die sich vermindernde

Gleitgeschwindigkeit auf Schwimmgeschwindigkeit abgesunken ist)

a) Start aus dem Wasser (Riickenstart)
@ Ausgangsstellung: - Hande fassen die Haltevorrichtung am Startblock

- FURe unter der Wasseroberflache gegen die Beckenwand gestellt

- vorbereitende Bewegung: Heran- und Hochziehen des Oberkdrpers
@ Absprung: - Abstol3 von der Wand

- explosive Huft-, Knie- und Ful3streckung

- aktives Rickwerfen des Kopfes

- Arme auf kiirzestem Weg am Rumpf vorbei

@ Flug: - leichte Bogenspannung
@ Eintauchen: - Finger, Arme, Kopf, Rumpf Eintauchwinkel etwa 159
@ Gleiten: - mit gestrecktem Korper, Kopf leicht angehoben, Steuerbewegung der

Arme (flache Gleitkurve unter Wasser)

@ Ubergang zur Schwimmbewegung beginnt mit der Beinbewegung



Abb. 1: Rickenstart

b) Start vom Block

Streckstart mit Armschwung und paralleler Fu3stellung

@ Ausgangsstellung: - FuRRe hiftbreit auseinander
- Zehen umklammern vorderen Rand des Blocks
- Oberkorper vorgeneigt, KSP Uber vorderen Beckenrand
- Blick nach vorn unten
@ vorbereitende Bewegung: - KSP durch gleichzeitiges Beugen im Huiftgelenk nach vorn
verlagert
- Verringerung des Kniewinkels fuhrt zu zeitlich langerer
Ausholbewegung
- KSP gelangt vor die Unterstutzungsflache
- Arme bewegen sich nach vorn oben
@ Absprung: - Abdruck durch schnellkraftige Bewegung bis zur vollstdndigen Streckung
@ Flug: - Korper vollig gestreckt
- Arme nach vorn gestreckt
- Kopf zwischen den Oberarmen
@ Eintauchen: - Eintauchwinkel etwa 15%20°
@ Gleiten: - Steuerung durch Bewegung des Kopfes, der Arme
@ Ubergang zur
Schwimmbewegung: - Kraul: zuerst Beinbewegung
- Brust: zuerst Armbewegung mit einem Tauchzug, nach erstem Zyklus

Wasseroberflache durchbrechen



Streckstart mit Griff zum Startblock (Greifstart)

- im Hochleistungssport durchgesetzt
- zwei Varianten: a) Handflachen liegen an der Vorderflache des Startblocks neben oder
zwischen den FulRen
b) vorn oder seitlich unter die Startplattform greifen

- Voraussetzungen: hohe Sprungkraftfahigkeit und ausgepragtes Reaktionsvermdgen

- Absprung- und Eintauchwinkel kleiner als beim Start mit Armschwung

- Ausgangsstellung — Reduzierung der vorbeugenden Bewegung = Hauptmerkmal

Abb. 2: Start vom Block Abb. 3: Greifstart



Wendetechniken

Regeln

@ Rucken erst Anschlag mit der Hand, Arm, Kopf, Schulter, dann erst Aufgeben der
Ruckenlage

@ Kraul mit jedem Teil des Korpers moglich

@ Brust Anschlag mit beiden Handen gleichzeitig

technische Ausfiihrung

@ effektive Ausnutzung - der Tragheitsbedingungen vor der Wand

- der dynamischen Querkrafte fir die Drehung
@ optimale Winkel in den Beingelenken fir den Abstol3
@ optimale Abstol3richtung

@ stromungsrichtiges Verhalten

1. Hohe Wende

@ Kopf bleibt standig tber Wasser
@Rumpf senkrecht

@ Hauptdrehachse — Korperlangsachse
@ relativ langsam

2. Flache Wende

@ kein Aufrichten des Korpers

@ Kopf und Rumpf bleiben parallel zur Oberflache
@ Hauptdrehachse — Tiefenachse

@ schneller

3. Tiefe Wende

@ Hauptdrehachse — Breitenachse, aber zusatzlich kurzzeitig Kérperlangsachse

Phasen der Wende

@ Anschwimmen und orientieren
@ Anschlag und Drehung
@ AbstolR

@ Gleiten und Ubergang zur Schwimmbewegung
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Abb. 5: flache Wende




Rettungsschwimmen

Baderegeln

Bei Gewitter ist Baden
lebensgefahrlich!

Mache dich mit den Regeln
zur Selbsthilfe im Wasser
fir unerwartete Situationen

vertraut!

Uberschéatze im freien
Gewasser nicht Kraft und

Kénnen!

Niemals mit vollem oder
ganz leerem Magen
baden!

Kihle dich ab, ehe du ins
Wasser gehst und verlasse
das Wasser sofort, wenn

du frierst!

Luftmatratze, Autoschlauch
und Gummitiere sind im
Wasser geféhrliches
Spielzeug!

Als Nichtschwimmer nur
bis zur Brust ins Wasser
gehen!

Schwimmen und Baden an
der See ist mit besonderen

Gefahren verbunden!

Nimm Riucksicht auf andere
Badende, besonders auf
Kinder!

Nur springen, wenn das
Wasser unter dir tief genug

und frei ist!

Verunreinige das Wasser
nicht und verhalte dich
hygienisch!

Unbekannte Ufer bergen

Gefahren!

Meide sumpfige und
pflanzendurchwachsene

Gewasser!

Ziehe nach dem Baden das
Badezeug aus und trockne
dich ab!

Schifffahrtswege, Buhnen,
Schleusen, Briickenpfeiler
und Wehre sind keine
Schwimm- und

Badezonen!

Meide zu intensive

Sonnenbéader!

Rufe nie um Hilfe, wenn du
nicht wirklich in Gefahr bist;
aber hilf anderen, wenn

Hilfe notig ist!




Transportieren

Beim Transportieren hilft ein Retter einem Schwimmer, das Ufer sicher zu erreichen, wenn
dieser im Wasser ermidet oder erschopft ist, einen Schwéchezustand erlitten hat oder von
Muskelkrampfen befallen ist. Der Hilfebeddirftige ist dabei noch ansprechbar und reagiert
vernunftig, wenn auch u.U. in einem Erregungs- und Angstzustand. Er kann mdglicherweise
seine eigene Rettung durch Schwimmbewegungen unterstiitzen. Im Gegensatz hierzu werden
die Schlepptechniken bei Bewusstlosen bzw. Ertrinkenden mit Angst- und Panikreaktionen

angewendet.

Abb. 7: Transportschwimmen — Schieben Abb. 8: Transportschwimmen — Ziehen zu

zweit, Hilfsbeddurftiger in Brustlage (Flof3)

Abb. 10: Ziehen
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Schleppen
Anwendungsfélle fir das Schleppen

Das Schleppen darf nicht mit dem Transportieren verwechselt werden. Auszugehen ist davon,
dass der Geschleppte evtl. nicht in der Lage ist, den Rettungsvorgang zu unterstitzen
Handelt es sich um:

- einen Bewusstlosen, so ist der Achsel- oder Kopfschleppgriff anzuwenden

- einen Ertrinkenden mit Angst- und Panikreaktionen, so ist einer der Fesselschleppgriffe

anzuwenden, soweit nicht mit einem Hilfsmittel bzw. Abstandhalter gerettet werden kann.

Abb. 11: Kopfschleppgriff

Abb. 13: Standardfesselschleppgriff

Abb. 15: Kleiderschleppgriff
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Befreiungsgriffe

Abb. 16: Halswirgegriff von hinten

Abb. 17: Halswirgegriff von vorn

Abb. 18: Halsumklammerung von hinten

Abb. 19: Halsumklammerung von vorn

Abb. 20: Umklammerung des Oberkoérpers von hinten

Abb. 21: Umklammerung des Oberkdrpers von vorn
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Herz-Lungen-Wiederbelebung (HLW)

e)

Abb. 22: Stabile Seitenlage
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