m Beitrag 11 e Riickenschwimmen Schwimmen Vil
M1 Ab ins Wasser! Bewegungsaufgaben
Aufgabe 1 Fuhrt das ,, Hechtschiel3en” in Ruckenlage durch, d. h. stof3t
euch vom Beckenrand ab und versucht, moglichst weit zu
gleiten.

Variation Probiert verschiedene Korperpositionen aus.

Beobachtet Wie kommt ihr am weitesten?

Aufgabe 2 Legt die Arme an die Huften. Flhrt jetzt die Beinbewegung
aus.

Tipps — Stellt euch vor, ihr wiirdet einen Wasserball mit einem
Spannstol3 so hoch wie moglich gegen die Decke schiel3en.
Legt einen Arm vor den Kopf und haltet mit der Hand eures an-
deren Arms ein Schwimmbrett auf die Oberschenkel und Knie.

Beobachtet Schlagen eure Oberschenkel gegen das Brett bzw. durchbre-
chen sie die Wasseroberflache?

Aufgabe 3 Legt die Arme an die Huften. Fihrt wieder die Beinbewegung
aus.

Tipp Stellt euch vor, eure Fll3e haben keine Knochen, sondern sind
weich und locker wie Flossen.

Beobachtet In welcher Position befinden sich die Fll3e bei der Aufwartsbe-
wegung/bei der Abwartsbewegung?

Aufgabe 4 Macht mit beiden Armen einen kompletten Kreis tber und
unter Wasser.

Beobachtet — In welche Richtung bewegt ihr euch?
— Was mussen eure Hande machen, damit ihr vorwarts-
kommt?

Aufgabe 5 Winkelt die Arme seitlich an. Die Ellbogen liegen am Korper,
die Handflachen zeigen nach oben zur Wasseroberflache.
Streckt nun eure Unterarme kraftig an den Oberschenkeln vor-
bei in Richtung Boden. Dreht die Handflachen dabei zum Bo-
den und klappt zum Schluss die Handgelenke nach unten ab.

Aufgabe 6 Verbindet nun den Beinschlag mit der Armbewegung.
(Achtet auf eine gleichmalige Atmung!)

Tipp Stellt euch vor, dass ihr euch zuerst an einem Seil nach vorn

zieht und im zweitenTeil der Bewegung wieder wegdruckt.
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Korrekturbogen

Macht der Schwimmer eine Rollbewegung
zur Eintauchseite? L] ja L] nein

Halt der Schwimmer den Kopf gerade? L] ja L] nein

Taucht der Schwimmer den gestreckten Arm
L~auf 1 bzw. 11 Uhr” ein? (] ja ] nein

Zug-/Druckphase: Dreht sich die Handflache

Organisation

Spielidee

@ Hinweis:

oder beschreibt der Arm einen Kreis? L] ja L] nein

Atmet der Schwimmer regelmaRig? L] ja L] nein

M5 Raufball Spiel
Material 1 Wasserball

Ort Das Spiel kann im flachen oder tiefen Wasser gespielt

werden.

Es werden zwei gleich grol3e Mannschaften gebildet. Die
Teams sollten z. B. durch verschiedenfarbige Bademtitzen
gekennzeichnet sein.

Die Mannschaften spielen mit einem Wasserball gegen-
einander. JedesTeam versucht, mit dem Ball in der Hand
den gegnerischen Beckenrand zu berthren oder den Ball
dort abzulegen. Der Ball kann getragen oder zu einem
Mitspieler gepasst werden. Er darf aber nicht auf den
Beckenrand geworfen werden.

Bis auf grobe Unsportlichkeiten ist alles erlaubt.
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Vil Schwimmen

Beitrag 11 e Rickenschwimmen m

M6

Haufige Fehler und Korrekturhilfen

Fehler Korrektur

Beinbewegung

Hilfen/Tipps

Die Knie durchbrechen die Wasser-
oberflache (vgl. Abb. 1). Ursache:
Die Oberschenkel werden wie bei
einer Radfahrbewegung angezogen.

Ein Schwimmbrett auf die Ober-
schenkel legen.

Das Ful3gelenk ist steif

Parallelen zum Gehen und Spannstol3

(vgl. Abb. 2). aufzeigen (,,Stell dir vor, du schiel3t
einen Ball gegen die Decke.).
Nur Beinbewegung mit Flossen uben.
Wasserlage Hilfen/Tipps

Der Schwimmer ,,sitzt” im Wasser
(vgl. Abb. 3).

Kopfhaltung verandern: Der Kopf
bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule
(,Stell dir vor, du transportierst einen
Gegenstand, der nicht nass werden
darf, auf deinem Bauch!).

Arme uber Wasser strecken.

Armbewegung

Hilfen/Tipps

Die Arme sind unter Wasser gestreckt
(wie beim Armkreisen rickwarts, vgl.
Abb. 4).

»Stell dir vor, du ziehst dich an einem
Seil entlang, das knapp unter der
Wasseroberflache ist.”

Schwimmen mit Doppelarmzug

Die Ellbogen werden zu frih gebeugt, s.0.
der Arm ,, wischt” durch das Wasser.
Rollbewegung des Koérpers Hilfen/Tipps

Keine Rollbewegung der Schulterachse
—der Schwimmer taucht seinen Arm
weit aul3en ein (vgl. Abb. 5).

Schwimmen in Seitenlage mit Armbe-
wegung und Drehung auf die andere
Seite (z. B. nach sechs Beinbewegun-
gen).

Der Oberkorper verbiegt sich beim
Eintauchen zur Seite, so dass die Hand
uber die Korpermitte greift

(vgl. Abb. 6).

,Tauche den Arm bei 1 Uhr bzw. 11 Uhr
ein”

Atmung

Hilfen/Tipps

Der Schwimmer halt die Luft an und
schnappt nur ab und zu nach Luft.

Ruhig schwimmen und die Atmung
bewusst einem Arm zuordnen.
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