Beinbewegung des Brustschwimmens

im Unterricht

Gleiten

Beide Unterschenkel
~werden gleichzeitig
locker angezogen ...

... und die Zehen nach
aulen gedreht

... kraftiger
Gratschschwung nach
hinten schlielRen ...

... und wieder gleiten

zu Hause auf dem FufRRboden

“‘Gleiten”

- Kérper liegt gestreckt

- Unterschenkel liegen auf
einer weichen Unterlage

Beide Unterschenkel
werden gleichzeitig locker
angezogen ...

“Drehen”

- beide Unterschenkel
werden nach aulien
gedreht

- beide FuRe sind
angezogen und die Zehen
zeigen nach aulen

“Gratschen”

- beide Unterschenkel
werden gleichzeitig auf die
weiche Unterlage
geschwungen

- FURe sind weiterhin
angezogen und die Zehen
zeigen nach aufien

... und wieder “gleiten”



D egelmaBiges Uben gewdhnen wir uns darah, das Gesicht unter Wasser
mu;f;i)en und uns vom Wasser trageh zu lassen. -

Im Untenflcl;t ' " Zu Hause_
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Gesicht ir’|s Wisar v'-h'w.élfclist lange - die Luft unter* Wasser
esi : - . i
Arme strecken anhalten

Beine strecken Schaffe 10 Sekunden!,

H&kschwebe im Freipad -

Pianschen an der, Uberlaufrinne

Mierke: Mit der eingeatmeten Luff ist-der membl!chc Kirper ¢in wepig \eichter als Wusé ,

iarum kinnen wir uns sogar ohné Schwimmbewegungen an der Wasseroberfliche halten.’

Nur wer ins Wasser ausatmen kann,_wird ein sicherer und ausdaper
Schwimmer. Darum uben wir die Atmung immer wieder.

Im Unterricht : ' Zu Hause

Einatmen... ) vI\’.inatmen — o
"= Mund weit 6ffnen — Mund weit 6ffnen
~— Schaell Luft holen — Schnel Luft holen

_ v, | \
e (1 ' . .
Ausatrpen . ... Ausatmen ...
— Nur.das Gesicht ins Wasser — Anfangs moglichst lange die Luft dur
+ — Sofort durch Nase und Mund vollstandig Nase-und Mund unter Wasser ausatme

. ausatmen _ a " — Spiter sofort wieder vollstandig ausatme¢
e ) "~ — Ube zunichst mit Unterbrechungen
— Wiederhole dann méhrmals
— Ube schlieBlich fortlaufend — taglic
20 Wiederholungen! .

%elke. Konner ist ,der_Scﬁwhmschiiltr,der das Einatimen iiber Wasser und das Ausatmen unt:
asser’ beim Schwimmen automatisch ausfiihrt. "o



