Technische Erlauterungen

1. Schwimmen

Freistilschwimmen
Die Schwimmart ist frei, die Schwimmart darf ohne anzuhalten gewechselt
werden.

Wechselschlagschwimmen

Abwechslungsweise Antriebsbewegungen mit dem linken und dem rechten
Arm; davon zeitlich unabhéngige rhythmische Beinbewegungen.

Als Wechselschlagschwimmen gelten Kraul und Riicken.

Gleichschlagschwimmen

Gleichzeitige und symmetrische Antriebsbewegungen mit den Armen bzw. den
Beinen. Gegenseitig abhangige, zeitliche aufeinander abgestimmte Arm- und
Beinbewegungen.

Als Gleichschlag gelten Brust, Riickengleichschlag und Delfin.

Einbau von Hindernissen/Geschicklichkeitsiibungen

e Koordination und Kombination der Arm- und Beinbewegungen verschiede-
ner Schwimmarten.

Beispiele: Kraulbeinschlag mit Brustarmzug, Delfinbeinschlag mit Kraularmzug.

e Drehungen um die Kdrperquer- und die Korperldngsachse.

Beispiele: in der Mitte jeder Bassinlange muss ein Purzelbaum eingefiigt wer-

den oder pro Bassinlange miissen 3 (oder mehrere) halbee Drehungen um die

Langsachse (=Schrauben) gemacht werden.

Ideen fiir den Einbezug von Hindernissen:

e Umschwimmen von Ballen, Pfosten und anderen im Wasser liegenden Ge-
genstanden in der Art eines Slaloms.

o (berschwimmen von Leitern, Luftmatratzen, Schwimmleinen (quer ge-
spannt), Brettern (z.B. ein Surfbrett) und anderen Hindernissen.

e Unterschimmen von obenerwahnten Hindernissen, durch einen oder mehrere
im Wasser «stehende» Reifen tuachen, eine Markierung oder einen Gegen-
stand am Bassinboden beriihren.

2. Wasserspringen

Eintauchehaltung

a) Eintauchen fusswarts:

Der Korper steht senkrecht zur Wasseroberflache, die Beine sind gestreckt, die
Rumpf- und Gesdssmuskulatur ist gespannt, die Arme sind seitlich am Kérper,
die Handflachen an den Oberschenkeln angelegt, aufrechte Kopfhaltung und
Blick geradeaus.

b) Eintauchen kopfwarts:

Der Korper bildet beim Eintauchen kopfwarts eine mdglichst gerade Liniee von
den Héanden bis zu den Zehenspitzen. Die Fiisse und die Beine sind gestreckt,
die Rumpf- und die Gesdssmuskulatur sind so gespannt, dass eine Hohlkreuz-
haltung vermieden wird. Die Arme sind so iber den Kopf geschlossen, dass
sie eine gerade Verlangerung des Oberkdrpers bilden und den Kopf soll genau
zwischen den Armen sein und weder nach vorne noch nach hinten angezogen
werden.

Die Hénde sind fest geschlossen
Entweder: oder:

Mit der Daumen einer Hand in der
Faust der anderen

Handflachen auf Handriicken

Q)

Hilfsmittel fiirs Eintauchen kopfwarts/vorwarts

1. Leine

Eine Schwimmleine oder ein Gummiseil wird etwa 30 cm ausserhalb des Bas-
sinrandes auf die Wasseroberflache gelegt, bzw. etwas oberhalb des Wassers
gespannt. Damit ein Uberschlagen der Beine verhindert wird, versucht der
Ubende mit dem Fussrist die Leine/Gummiseil beim Eintauchen zu beriihren.

2. Tauchringe/-teller

Um den Ubenden zu einem korrekten Durchtauchen bis zum Bassinboden zu
motivieren, werden Tauchringe/-teller in ausreichender Distanz (bitte Zeichnung
beachten!) vom Bassinrand ins Wasser geworfen. Der Springer soll in gespann-
ter Kdrperhaltung auf dirketem Weg zum Tauchring/-teller durchtauchen.

Absprung

a) ohne Ausholbewegung:

1. Die Arme sind din der Ausgangsstellung in Hochhalte
2. Zehenstand

3. Beugung von Knie- und Fussgelenken

4. Absprung mit energischem Strecken der Beingelenke

b) mit Ausholbewegung:
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1. Die Arme sind in der Ausgangsstellung seitlich am Kdrper angeschlossen.

2. Die Arme holen seitwarts oder seitwarts-hoch aus und gleichzeitig hebt
sich der Korper in den Zehenstand.

3. Die Arme schwingen seitwarts-abwaérts, und die Fuss- und Kniegelenke
werden gebeugt, ohne dass die Hiiften und der Oberkdrper nach vorne
oder nach hinten fallen.

4. Die Arme schwingen rasch vorwarts in die Hochhalte, und der ganze Kérper
wird mit einem energischen Absprung gestreckt.




