Abb. 4.16 Das Armzugmuster beim Kraulschwimmen

1. Zickzack-Zug: Bei allen Wettkampfschwimmarten wird
die eine oder andere Form eines elliptischen Zuges verwendet.

2. Gebeugter Ellenbogen: Es wird eine gestreckt-gebeugt-
gestreckte Ellenbogenbewegung verwendet. Die stidrkste Beu-
gung belduft sich auf einen Winkel von 110 bis 90°.

3. Hoher Ellenbogen: Im ersten Teil des Zuges wird der
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zu zichen anfingt, beginnt der andere Arm mit Beugen und
Anheben des Ellenbogens seine Erholungsphase. Die Beine
schlagen auf und ab im Wechselschlag.

2. Der ziehende Arm beugt sich im Ellenbogengelenk.
Wihrend er unter den Korper gezogen wird, wird der Ellen-
bogen hoch gehalten.

Ellenbogen in einer hohen Stellung gehalten.

4. Stellung der Hinde: Wenn die Hénde ins Wasser ein-
tauchen, sind sie in 45° gewinkelt, damit sie weniger Luftblasen
erzeugen. Damit sie weniger Widerstand erzeugen, sind sie
beim Verlassen des Wassers ebenfalls angewinkelt.

5. Es werden drei Arten des Beinschlags verwendet: (1)
6er Beinschlag, (2) 2er Beinschlag und (3) 2er Beinschlag mit
Uberkreuzen.

3. Wihrend der Arm unter Schulter und Oberkdrper
vorbeizieht, erreicht er seine grofite Gelenkbeugung im
Ellenbogen. Der sich erholende Arm taucht vor der Schulter
ins Wasser ein.

4. Wihrend diese Antriebsphase des Arms sich dem Ende
ndhert, wird der Kopfzum Atmen zur Seite gedreht.

5. Es wird eingeatmet, wenn der Arm das Wasser verlidBt,
und zwar durch den Mund.
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' Haufige Fehler

,JArme tauchen gekreuzt vor dem Kopf ein

» Finger tippen neben Schulter auf Wasser

» Armzugweiten variieren

» Einarmiges Schwimmen mit Brett/Arm als Abstandshalter

» Wasserballkraulen

» An Mauer entlang schwimmen

» A in RL mit Handen auf Schulter von B, der Wasserballkraul schwimmt

' Haufige Fehler

Ellenbogen in Uberwasserphase nicht gebeugt*

» Daumen in Achselhdhle/Huhnerfligelkraul

» Fingerriucken uUber das Wasser schleifen (Spinne)
» dicht an Mauer schwimmen

» Wasserballkraul

» hoher Ellenbogen, aber Arme im Wasser nach
vorne ziehen

» Verdeutlichung des Armzugs

' Haufige Fehler

,,Fehlende Gleitphase*

» einarmig schwimmen, passiver Arm bleibt an Oberflache
» Wechselzug mit Brett

» Schwimmen mit bewusster Pause fur Gleitphase

» Wellenschwimmen (Fingerspitzen verlassen Wasser vorne)
> ,,auf Rutsch* (Gleitschwimmen)

» Beinschlag mit Armen in Vorhalte

' Haufige Fehler

,,Fehlende oder unsaubere Unterwasserphase*

» doppelter UW-Zug (Fahrstuhl)

» Entenschwimmen (nur Druckphase)
» Mississippidampfer/Scheibenwischer
» Daumen berihrt Brustbein

» viel isolierten Armzug schwimmen

' Haufige Fehler

,.,Fehlende oder schwache Druckphase**

» Wechselzug hinten

» Daumen wandert an Korper entlang bis Oberschenkel

» einarmiges Schwimmen

» viel isolierten Armzug schwimmen, z.B. mit Fien an Rand
» Kick hinten

» einarmig, passiver Arm in Huherfligelstellung

» tippe mit Daumen auf den Po

» Paddels (nur am Mittelfinger eingehangt)

' Haufige Fehler

,,Probleme beim Beinschlag: Radfahren oder zu tiefe Wasserlage**

» Beinschlag in Ruckenlage (Schwimmbrett auf Knien)

» Beinschlag am Beckenrand/aufrecht im Wasser

» Beinschlag mit Armen in Vorhalte (Kérperspannung!)

» Beinschlag mit Armen seitlich aus dem Wasser

» Kicken an Land

» Ubungen zur Kérperspannung

» Robotorkraul (Pausen dienen Aufbau der Kdrperspannung)
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