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Keine ausreichende Rollbewegung

Ungiinstige Ausfiihrung
Keine ausreichende Rollbewegung

Die Rollbewegung erfolgt nur zur Atemseite

Folgen:
e  Keine Unterstiitzung des Armvorschwungs rechts; der "hohe Ellenbogen" ist nicht moglich
° Ungiinstige Wasserlage

e  Hin-und Herpendeln des Oberkorpers.

Korrekturhilfe beim Kraulen

Vorwdrtsgehen im Flachwasser mit Armzugunterstiitzung:
y Der Oberkdrper ist leicht vorgebeugt. Die einfache Ubungssituation erlaubt eine leichte Aufmerksamkeits-
lenkung u.a. auf
e dasZiehen — Beugen — Strecken
e dasKorperrollen

Wechselarmzug mit Partnerunterstiitzung:

/ Kurze Strecken ohne Atembewegung schwimmen
(zum Atmen hinstellen). Der Partner unterstiitzt die Wasserlage, beobachtet den Schwimmer und gibt
wdhrend der Atempause Riickmeldungen

Hinweis: Die Aufmerksamkeit auf das Rollen sowohl zur Atem- wie auch zur Nichtatemseite lenken

"Hiihnchenfliigel"- Schwimmen:

Das iibertriebene Rollen im Schultergiirtel vermittelt Bewegungserfahrung fiir den hohen Ellenbogen beim
Vorschwung iber Wasser und damit zwangslaufig auch fiir das Rollen um die Kérperlangsachse.

Die Hande greifen in die Achselhdhlen.

Nur kurze Strecken ohne Atmung schwimmen, dann "normal"

Weitere Beispiele zur Technikverbesserung und Lehrvideos
finden Sie unter dem Mentpunkt ,,Methodik* in

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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