Vil Schwimmen Beitrag 7 ¢ Kraulschwimmen fiir Fortgeschrittene m

Wie komme ich noch schneller durchs Wasser?
- Kraulschwimmen fiir Fortgeschrittene

Dr. Martin Baschta, Bremen

Zeit 3 Doppelstunden (2 x 70 Minuten)

Niveau Fortgeschrittene, Klassen 11-12/13

Ort Mindestens 3 Bahnen im Schwimmerbecken

Ziele Verbessern der Kraulschwimmtechnik mithilfe koordi

Kompetenzen Wahrnehmungsfahigkeit verbessern, Bewegungsgifahrungen erweite

Vorkenntnisse Beherrschung der vier Schwimmtechniken Brust,
Grobform

Fachliche Hinweise

Um das Kraulschwimmen weiterzuentwickeln, ist f#s erforderlich, d mer wieder an der
Technik gefeilt wird. Dies geschieht jedoch nicht dur i s Trai#ling, sondern durch eine
kontinuierliche Variation der Bewegungsaufgaben mi r Ubungsformen. Dabei geht
es in erster Linie um die Schulung des so gungsgefihls” Das Wasser-
bewegungsgeflihl beschreibt:

mten Schwim nik orientieren, werden damit nun auch
vimmers Berlcksichtigt. Das Modell der koordinativen

tuierte Interpretation der bekannten ze vorgenommen.
Der Begriff ,Funktion” k 2 Akzentverlagerung von der Sache zum Subjekt. Anstatt
sportart- oder diszipli : pgsformen koordinativer Anforderungen in ausgewahl-

differenzierende Bew im Orientieren, Differenzieren, Aquilibrieren, Reagieren und
Rhythmisieren bzw. d ombinations-, Koordinations-, Kontrast- und Korrekturiibungen, mit

e der effektiven Kraulschwimmtechnik und dem individuellen Wasser-
hergestellt wird.

ie lhre Schiiler nicht nur danach, wie die Kraulschwimmtechnik biomechanisch richtig
wird, sondern lassen Sie sie die Bewegung in eigenen Worten beschreiben.

ie, den Fokus mehr und mehr auf den taktilen und sensorischen Bereich zu richten

vorbeiflie3t?” oder: ,Bemerkst du die Druckunterschiede an deinen Handflachen bei langsamen
und schnellen Armzligen?”
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M1 Laufbogen

Material Stifte

Organisation

Station

1: Korperlage
verbessern

2 Vortrieb mit den
Beinen verbessern

3: Antrieb mitden
Armen verbessern

Be

Fragen habt, wendet euch an euren Lehrer/eure Lehrerin.
sten arbeitet selbststandig.
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M6

Organisation

Aufgabe

Ubungen

Der Kraulbeinschlag

Arbeitet allein.

Fuhrt selbststandig die na

t gen aus.
Pro Ubung wird 1 Bahn g

chwommen.

—

Kraulbeinschlag, Dglfin

2. Kraulbeinschlag
Wenn eingeatmet we olgt bei einem
linken Beins i Armzug und umgekehrt.

3. Kraulbeinsch mit gestreckten und
angezogenen Be Kraularmzug

Kraulbeinschlag, Kraularmzug. Rechter Beinschlag wird
raftig ausgefihrt, sobald linker Arm eintaucht. Dreimal
acheinander, dann umgekehrt.
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KLASSE SCHULE

Sie wollen mehr fiir Ilhr Fach?
Bekommen Sie: Ganz einfach zum Download
im RAABE Webshop.

RAABE

Unser Gratis-Material
< exklusiv fiir Referendare! ) I

Das RAABE-Referendarspaket <l

o

RAABE

P

Unser Gratis-Material s ihleriekin

eﬁsiv fiir Referendare! s s

Das RAABE-Referendars|

> NI SN < Q E 3
AL Gratis-Material |
fiir
; 4 é

@ Uber 4.000 Unterrichtseinheiten - Sichere Zahlung per Rechnung,
sofort zum Download verfiigbar PayPal & Kreditkarte
@ Exklusive Vorteile fiir Abonnent*innen @ Kauferschutz mit Trusted Shops

* 20% Rabatt auf alle Materialien
fur Ihr bereits abonniertes Fach

* 10% Rabatt auf weitere Grundwerke

Jetzt entdecken:

www.raabe.de



