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UNSERE MONATSLEKTION

Schwimmen - Delphin

Lektionsziel: Fehlerkorrektur
Text und Zeichnungen: Sandro Rossi
Ubersetzung: Christof Kolb

Der moderne Schwimmunterricht verhindert
mit seinen erprobten, aufbauenden Ubungen
weitgehend, dass sich in der Lernphase grobe
Fehler einschleichen und festigen. Es gibt den-
noch gewisse Schwimmer, die selbst oder zu-
wenig systematisch gelernt haben. Sie weisen
storende technische Fehler auf, die sie daran

hindern, ihren Schwimmstil rhythmisch und ra- -

tionell zu entwickeln. Hier sind einige dieser
Fehler mit den entsprechenden Korrekturmog-
lichkeiten aufgezeigt.

1. Vertikaler Druck der Arme zur Atmung

— Die Schultern und ein Teil des Oberkorpers
kommen aus dem Wasser.

— Der Ubrige Teil des Koérpers taucht zu tief ins
Wasser ein, der so gebildete Winkel ist der
Grund fur einen grossen Wasserwiderstand.

- Wenn die charakteristische Wellenbewe-
gung des Korpers fehlt, wird eine gute Bein-
arbeit fast unmaéglich.

— Die zuerst eintauchenden Ellbogen schmé-
lern die Wirksamkeit der Armbewegung. Die-
ser Fehler wird im allgemeinen durch ein zu
langes Anhalten des Atems hervorgerufen.

Korrektur:

— Langsam ausatmen wahrend der Armarbeit,
bis fast zum Moment, wo die Arme aus dem
Wasser kommen.

— Einatmen in dem Moment, wo die Hande aus
dem Wasser kommen und wieder mit dem
Kopf eintauchen, bevor der Armzug beginnt.
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Anfénglich kann man die Schiler auch mit Flos-
sen schwimmen lassen. Dieses Hilfsmittel er-
laubt ihnen, die Bewegung wéahrend der Zug-
phase besser auseinander zu halten, sowie den
Korper ohne Ubertriebene Anstrengung in eine
ideale Wasserlage zu bringen.

2. Armzug neben dem Korper

— Diese Bewegung lasst den Schwimmer
rasch ermtden und bringt fir das Vorwaérts-
kommen nichts.

- Die Lockerheit in den Schultern wird redu-
ziert, was sich auch auf die ganze Wellenbe-
wegung des Korpers auswirkt.

— Die Druckphase im zweiten Teil der Bewe-
gung wird verhindert.

— Das Austauchen sowie die ganze Luftphase
der Armbewegung wird durch Verkrampfung
verlangsamt.

Korrektur:

— Die Hande so nah wie moglich beieinander
ins Wasser eintauchen.

— Nach einem anfanglich seitlichen Armzug,
die Arme unter dem Korper kreuzen, bevor
die Druckphase beginnt.

Durch diese extreme Bewegung werden am An-

fang Turbulenzen erzeugt, die dem Schwimmer

den Eindruck vermitteln, langsamer zu sein. Das
ist aber nur geflihlsmassig so, in Wirklichkeit
wird dabei die Druckphase verstarkt, was
schliesslich zu einer idealen Bewegung fiihrt
(Omega-Figur!).

3. Fehlende Druckphase

— Die Arme kommen in folgender Reihenfolge
aus dem Wasser: Ellbogen - Unterarm -
Hande.

— Die Arme werden nach vorne geworfen und
nicht «gerollt» (Auskugeln).

So ausgefiihrt, werden die Arme auf das Was-
ser gelegt, und ein korrektes Eintauchen ins
Wasser wird verunmaglicht.
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Dieser Fehler erschwert die Zugbewegung und
macht sie vor allem unvollstandig (nur die Un-
terarme und Hande arbeiten). Wenn der
Schwimmer nicht eine sehr gute Wasserlage
hat, riskiert er, «unterzugehen». J

Korrektur:

- Unter Wasser schwimmen (Brustgleich-
schlag-Tauchzug wie nach einem Start oder
einer Wende) und darauf achten, dass mit
den Daumen die Oberschenkel beriihrt wer-
den, bevor die zweite Phase der Bewegung
angehéangt wird.

- In Bauchlage auf einer Bank: Delphinarmbe-
wegung Uben, ohne zusétzliche und mit zu-
séatzlicher Belastung (zum Beispiel Velo-
schlduche), um den Druck splrbar zu ma-
chen. Auch hier darauf bestehen, dass mit
den Daumen die Oberschenkel zuerst be-
rihrt werden, bevor mit der Bewegung wei-
tergefahren wird.

- Im Wasser, Delphinschwimmen mit «Pull-
buoy»: Wahrend der ganzen Zug-Druck-
phase langsam ausatmen, Oberschenkel be-
rihren und Bewegung weiterfihren. Der
Trainer Uberwacht auch die Luftphase der
Armbewegung. Die Arme mussen gestreckt
bleiben und seitlich vorbei gehen, Ellbogen
hochgezogen, damit die Arme ins Wasser
eintauchen kénnen.

4. Der Schwimmer erzielt den Beinschlag
nur mit den Unterschenkeln
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Dieser Fehler hat seinen Ursprung in der fehlen-
den Lockerheit in den Hiften. Er kann auch her-
vorgerufen werden, wenn der Schwimmer mit
einer gewissen Geschwindigkeit schwimmt und
dabei die Kraft schlecht einsetzt. Das hat zur

Folge, dass die Vortriebsbewegung (Zug,
Druck, Stoss) schlecht koordiniert wird und
Energie verschwendet wird.

Korrektur:

— Die Delphinbewegung in Seitlage unter Was-
ser, Arme in Hochhalte. Dynamische Bewe-
gung von den Fingerspitzen bis zu den Ze-
hen.

— Delphinbewegung in Bauchlage, sonst so
wie oben.

— Delphinbewegung in Rickenlage und an der
Oberflache, die Arme am Korper angelegt
(Beugung der Knie kontrollieren).
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Bei schlechtem Krafteinsatz:

Delphinbewegung in Bauchlage und an der
Oberflache (mit Flossen), Arme am Korper
angelegt. Die Kopfbewegung bleibt normal
(Ein-Ausatmung).

Vollstdndige Schwimmbewegung mit Flos-
sen (Tempo).

Vollstandige Schwimmbewegung mit Hilfs-
mittel zwischen den Knien, um einer zu star-
ken Beugung der beiden Gelenke vorzubeu-
gen (Badekappen, nur ein Zylinder des Pull-
buoy).
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