Technikleitbilder
Brustschwimmen

Beschreibung von

Bewegungsschwerpunkte

Kdrperlage

Gleitbootlage
Bauchlage
Hufte liegt tiefer als die Schultern

Beinbewegung

wird als Schwunggratsche ausgefuhrt

Gleichschlagbewegung

gleichmalRig beschleunigt

aus der Strecklage erfolgt ein gleichzeitiges Anziehen der
Unterschenkel (Fersen) zum GesaR,

dabei Knie ca. hiftbreit gedffnet

nach optimaler Beugung FiRe nach au3en drehen

und senkrecht zur Vortriebsrichtung stellen

schwungvolle, halbkreisformige Bewegung der Unterschenkel bringt
die Beine wieder in die Strecklage

am Ende dieser Bewegung werden beide FURRe wieder gestreckt

Armbewegung

gestreckte Arme sind / liegen parallel zu Wasseroberflache
Wasserfassen

Handflachen werden nach aufen gedreht

Finger sind annahernd geschlossen

Zugphase:

nach aufRen hinten unten bis in Schulterhdhe, Ellbogenhochhalte
Abdruckflachen sind die Innenseiten der Unterarme sowie die etwa
rechtwinklig zur Vortriebsrichtung stehenden Handflachen
Druckphase:

dabei werden die Arme aktiv in Brusth6he zusammengefiihrt
und anschlieRend schnell und entspannt in die Strecklage
(Streckphase) gebracht

gleichméBig beschleunigte Bewegung

Atmung

ein Atemzug je Bewegungszyklus (Arme, Beine)
Einatmung erfolgt wahrend der Zugphase / Druckphase
Ausatmung in der Streck- und Gleitphase

Gesamtbewegung

Jede Armbewegung wird zeitlich versetzt einer Beinbewegung
zugeordnet:

in Zug- und Druckphase der Arme: Anziehen der Beine

in Streck- und Gleitphase: Schwunggratsche

jeweils nach einem Bewegungszyklus: optimale Gleitphase
Arme und Beine filhren eine symmetrische Bewegung aus

Kraulschwimmen

Beschreibung von

Bewegungsschwerpunkte

Korperlage

ruhige, gerade Gleitbootlage

Bauchlage

Hufte liegt tiefer als die Schultern

durch alternierende Armtatigkeit: Korperrotation um die
Langenachse (,Rollen um die Langenachse")

Beinbewegung

Pausenlose

wechselseitige (alternierende) Auf- und Abwartsbewegung

die nahe der Wasseroberflache ausgefihrt wird

Abwartsschlag des Beines gibt den Hauptvortrieb

verlaufender Kraftimpuls: aus der Hifte Uber den Oberschenkel,
Unterschenkel bis zu den FiRRen




beim Abwartsschlag Ful} leicht nach innen drehen
peitschenformiges Nachschlagen des Unterschenkels und des
FuBes (,Kick")

Armbewegung

Arm taucht gestreckt weit vor dem Kopf ins Wasser ein
Wasserfassen

Handflache steht dabei annéhernd rechtwinklig zur
Vortriebsrichtung

Finger annédhernd geschlossen

Zugphase:

Arm wird bis in Schulterhéhe gezogen

der Ellbogen ist dabei am starksten gebeugt (ca. 90 Grad)
Druckphase:

Arm wird geradlinig unter dem Korper bis zum Oberschenkel
gedriickt

Schwungphase:

Arm wird locker und entspannt wieder (weit) nach vorn gefuhrt
dabei ist der Ellbogen der héchste Punkt

Armbewegung ist eine wechselseitige (alternierende)
pausenlose Bewegung,

gleichmaBig beschleunigt ausgefihrt

Atmung

Einatmung erfolgt am Ende der Druckphase des Atemarmes
dabei wird der Kopf zur Seite gedreht

Ausatmung erfolgt am Ende der Schwungphase bis Beginn der
Druckphase des Atemarmes

es empfiehlt sich die 3er Atmung

Gesamtbewegung

auf einen Armzyklus sechs Beinschlage (Sechserbeinschlag)
Koordination der Bewegungen (Arme und Beine) flieRend und
rhythmisch

RuUckenkraulschwimmen

Beschreibung von

Bewegungsschwerpunkte

Korperlage

ruhige, gerade Gleitbootlage

Ruckenlage

Hufte liegt tiefer als die Schultern

Blick ist schrag nach oben gerichtet

durch alternierende Armtatigkeit: Korperrotation um die Langenachse
(,Rollen um die Langenachse")

Beinbewegung

Pausenlose

wechselseitige (alternierende) Auf- und Abwartsbewegung,

die nahe der Wasseroberflache ausgefihrt wird

Aufwartsschlag des Beines gibt den Hauptvortrieb

verlaufender Kraftimpuls: aus der Hifte iber den Oberschenkel,
Unterschenkel bis zu den Fuf3en

beim Aufwartsschlag Ful3 leicht nach innen drehen
peitschenférmiges Nachschlagen des Unterschenkels und des Ful3es
(,Kick")

Armbewegung

Arm taucht gestreckt seitlich vom Kopf (in Verlangerung der Schulter)
mit dem kleinen Finger zuerst ins Wasser ein

Wasserfassen

Handflache steht dabei ann&hernd rechtwinklig zur Vortriebsrichtung
Finger anné&hernd geschlossen

Zugphase:

Arm wird bis in Schulterh6he gezogen,

der Ellbogen ist dabei am stérksten gebeugt (ca. 90 Grad)




Druckphase:

Arm wird geradlinig neben dem Korper bis zum Oberschenkel
gedriickt

Zug- und Druckphase in S-Form ausfiuhren

Schwungphase:

Arm verlasst Wasser, wird locker und entspannt wieder (weit) nach
vorn gefuhrt

Armbewegung ist eine wechselseitige (alternierende)

pausenlose Bewegung,

gleichmaBig beschleunigt ausgefihrt

Einatmung erfolgt regelmaRig in der Schwungphase des Atemarmes

Atmung Ausatmung erfolgt wahrend der Zug- und der Druckphase des
gleichen Atemarmes
auf einen Armzyklus sechs Beinschlage (Sechserbeinschlag)
Gesamtbewegung Koordination der Bewegungen (Arme und Beine) flieRend und

rhythmisch

Schmetterlingsschwimmen

Beschreibung von

Bewegungsschwerpunkte

Kdrperlage

standig verandernde Gleitbootlage
Bauchlage
wellenférmige Bewegung des Kdérpers

Beinbewegung

Gleichschlagbewegung,

die fortlaufend ausgefuhrt wird

verlaufender Kraftimpuls: von der Lendenwirbelsaule Uber die
Huftgelenke, die Oberschenkel und Kniegelenke bis zu den Fufzen
beim Abwartsschlag Fife leicht nach innen gedreht

Es erfolgen zwei Beinschlage auf einen Armzug:

ein Abwartsschlag erfolgt, kurz bevor die Arme das Wasser verlassen
(Ende der Druckphase)

der andere Abwartsschlag beim Eintauchen der Arme

Armbewegung

die gestreckten Arme tauchen weit vor dem Kopf in das Wasser ein
Wasserfassen

Handflachen stehen dabei ann&hernd rechtwinklig zur Vortriebsrichtung
Finger annéhernd geschlossen

Zugphase:

Arme werden bis in Schulterhéhe gezogen

die Ellbogen sind dabei am starksten gebeugt (ca. 90 Grad)
Druckphase:

Arme werden unter dem Korper bis zu den Oberschenkeln gedriickt
Schwungphase:

annahernd gestreckten Arme verlassen das Wasser

werden aktiv, aber entspannt seitlich am Korper weit nach vorn gefiihrt
Armbewegung ist eine gleichseitige

pausenlose Bewegung,

die gleichmalig beschleunigt ausgefuhrt wird

Atmung

Einatmung erfolgt am Ende der Druckphase

Kopf wird dabei leicht angehoben, Schultern bleiben waagerecht
Ausatmung erfolgt am Ende der Schwungphase

es empfiehlt sich die Zweieratmung

Gesamtbewegung

auf einen Armzyklus zwei Beinschlage
Koordination der Bewegungen (Arme und Beine) flieBend und
rhythmisch




