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Schwimmen

Schwimmen aus medizinischer Sicht —
Schwimmstile im Hinblick auf Riickengesundhagit
unter der Lupe

Dr. Andreas Simon
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Mit der richtigen Technj
Schwimmen erstrebeg

nicht nur fir ein 6konomisches und sicheres
b zur GeSundheitsprophylaxe und -schonung. Die Schiile-
rinnen und Schiler fur @ Korperfree®ing zu sensibilisieren und Verletzungsgefahren bei
Fehlhaltungen zu verdeutlic i vor dem Hintergrund einer engen Theorie-Praxis-Verkniipfung
gdes Sport®
in nach

n zu kénne

hts. Dadurch kann lebenslanges, gesundheitsforderndes
tiges Gesundheitsbewusstsein initiiert werden.

8-13
ca. 2 Doppelstunden

Kérperwahrnehmung und Gesundheit férdern, Gesundheits-
bewusstsein entwickeln

Thematische Bereiche: Schwimmen, Brust-/Kraul-/Rlckenschwimmen, Gesundheit
Medien: Informationstexte, Bewegungsbilder

Zusatzmaterial: Farbseiten (M 8, M 9, M 10)

© isitsharp/iStock




8von 22 VI.20  Schwimmen » Schwimmen aus medizinischer Sicht

M1 Die Wirbelsaule

kiimmert und fest miteinander verwachsen.

Zwischen den Wirbeln liegen Bandscheiben (siehe M 4). Bandscheiben sin
fangen St6l3e und Druck ab, der ansonsten direkt auf die Wirbel wirken wi

Hinweise: Allgemein gilt bei der Wirbelsdule eine Position rli gVirbelsau-
le, von der Seite betrachtet, eine doppelte S-Form aufweist. Es gibt so i
abwechselnd nach vorn (Hals- und Lendenwirbelsaule) und j irbelsaule und Kreuz-

bein). Diese natirlichen Krimmungen werden als Lordosg(nach vorn) bzw. ose (nach hinten)

bezeichnet.
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M5 Die Schwimmschulter

Schwimmschulter ist eine Uberlastung. Funktionell kommt es zu einer Emengung Wi
kopf und Schulterdach.

Das Schultergelenk ist ein rein von Weichteilen gefiihrtes Gelenk, bei dem Dys
einzelnen Muskelgruppen schnell zu einer ungtinstigen Lage im Gelenk fu
lich, dass der Oberarmkopf nach oben in Richtung Schulterdach steigt, w
Reiben der Rotatorenmanschette am Schulterdach fihrt.

Schulterdach
Oberarmkopf
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e Art der Verletzung entsteht nicht nur beim Schwimmen. Betroffen sein konnen
uber Kopf arbeiten mussen, z. B. Maler.

alle Person

Abb.: © Hank Grebe / iStock / Getty Images Plus
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M8 Richtig Brustschwimmen

Fehlhaltungen

Der Kopf wird Uber Wasser gehalten und
dadurch die Halswirbelsaule tiberstreckt.
Es kommt zur Hohlkreuzbildung.

Zeichnung: Katha
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M9 Richtig Riickenschwimmen

Zeichnung: Katha

Fehlhaltungen

u
dung.

Wird das Kinn noch weiter auf
gelegt, sinkt das GesaR g weit ab

¥ zu weit in den Nacken ge-
dadurch die Halswirbelsaule
t. Es kommt zur Hohlkreuzbil-
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Fertig ausgearbeitet fur Uber 20 verschiedene Facher, von der Grundschule bis zum Abitur: Mit RAAbits Online
stehen redaktionell geprifte, hochwertige Materialien zur Verfiigung, die sofort einsetz- und editierbar sind.
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Didaktisch-methodisch und fachlich gepriifte Unterrichtseinheiten

Materialien als PDF oder Word herunterladen und individuell anpassen
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