

Aufgaben

Brustgleichschlag
1. Korrekturform:

Schwimme in der Rückenlage mit oder ohne Pullbuoy zwischen den Oberschenkeln zwei Breiten nur mit Brustbeinschlag.

2. Korrekturform

Schwimme zwei Breiten Brustbeinschlag und halte Deine Arme seitwärts entlang Deines Körpers. Beim Anziehen Deiner Füsse berühren die Fersen Deine Hände. In diesem Moment wird der Beinschlag initiiert.
3. Korrekturform

Schwimme zwei Breiten nur mit Brustarmzug mit oder ohne Pullbouy und stelle Dir dabei vor, Du kratzt mit Deinen Armen eine imaginäre Teigschüssel aus. 

4. Korrekturform

Führe auf dem Bassinrand liegend und die Arme über der Bassinkante ins Wasser haltend den Scheibenwischer aus (Bassinrand mit den Handkanten putzen); spaziere anschliessend durchs Wasser und führe den Scheibenwischer im Wasser stehend aus; zuletzt schwimme zwei Breiten mit dem Scheibenwischer (Beine sind passiv). 
5. Korrekturform

Nimm eine Pullnudel quer unter Deine Brust und beobachte Deine Brustarmzug –Bewegung. Hast Du Deine Hände immer im Blickfeld? Wo befinden sich Deine Ellbogen während der ganzen Bewegung? 

6. Korrekturform

Schwimme mit Brustbeinschlag bauchwärts, Deine Arme sind längsseits Deines Körpers, beim Anziehen Deiner Beine hebst Du Deinen Kopf aus dem Wasser zum Einatmen, beim Schlag der Beine senkst Du Dein Gesicht wieder nach vorne ins Wasser und atmest aus.
7. Korrekturform

Beobachte das Zusammenführen Deiner Hände. Sind die Handflächen sichtbar, dann hebst Du Deinen Kopf aus dem Wasser und atmest ein. 

8. Korrekturform

Führe einen Brustbeinschlag aus, indem Du beim Anziehen Deiner Beine Deine Hände geschlossen an Dein Kinn ziehst und mit dem Schlag Deiner Beine die Arme wieder streckst.
9. Korrekturform

Führe einen Brustbeinschlag aus, Deine Arme sind dabei längs Deines Körpers; beim Anziehen der Beine hebst Du den Kopf zum Einatmen und mit dem Schlagen der Beine wird der Kopf wieder gesenkt

10. Korrekturform

Schwimme Brustgleichschlag in der ganzen Lage und zähle dabei: „eins, uuund zwei“, bei „uuund“ ziehst Du Deine Beine an und der Kopf wird angehoben.
=> Arme anziehen („eins“) - „uuund“ - Schlag der Beine und Arme strecken („zwei“)

Lösungen

Brustgleichschlag
1. Korrekturform: für Schere mit falscher bzw. schräger Beckenstellung 
2. Korrekturform: für Schere mit normaler Beckenstellung
3. Korrekturform: für Ellbogen, die zu stark absinken und für einen Brustarmzug,
 der zu weit unter die Brust geht.
4. Korrekturform: wie 3.
5. Korrekturform: wie 3.

6. Korrekturform: Zeitpunkt der Atmung 
7. Korrekturform: wie 6.
8. Korrekturform: wie 6.
9. Korrekturform: für die Koordination (Beinschlag setzt zu spät ein oder/und der
 Kopf wird zu früh gesenkt)
10. Korrekturform: für die Koordination (Beinschlag setzt zu spät ein)
Kraul

1. Korrekturform: für „Beine bewegen sich wie beim Fahrradfahren“
2. Korrekturform: Beinschlag-Bewegung kommt nicht aus der Hüfte, keine

 Kickbewegung

3. Korrekturform: wie 1. und 2.
4. Korrekturform: wie 1. und 2.
5. Korrekturform: Überkreuzen der Arme vor dem Kopf
6. Korrekturform: kein hoher Ellbogen beim Armzug
7. Korrekturform: Gegensatzerfahrung; korrekte Breite der Arme
8. Korrekturform: Falscher Moment des Einatmens
9. Korrekturform: Falscher Moment der Einatmung
10. Korrekturform: Koordination 
11. Korrekturform: Koordination



Aufgaben
Kraul
1. Korrekturform

Schwimme in der Rückenlage mit Kraulbeinschlag und halte dabei ein Schwimmbrett über Deinen Knien

2. Korrekturform

Kicke einen Badeschlappen an Land weg.
3. Korrekturform

Schwimme mit Flossen zwei Badbreiten.
4. Korrekturform

Setzt Dich auf den Bassinrand und spritzt mit Deinen Beinen und Füssen.
5. Korrekturform

Schwimme einarmig Kraul, in dem Du mit einer Hand (Arm ist gestreckt) vor Deinem Kopf ein Schwimmbrett hältst; tauche nun direkt mit Deiner anderen Hand neben dem Brett ins Wasser ein.
6. Korrekturform

Schwimme Kraul in der ganzen Lage; während der Überwasserphase schleife Deinen Fingerrücken über die Wasseroberfläche.
7. Korrekturform

Schwimme Kraul in der ganzen Lage, in dem Du zwei Breiten mit breitem Armzug schwimmst, zwei weitere Breiten mit mittelmässig breitem Armzug und zwei letzte Breiten mit gekreuztem Armzug.
8. Korrekturform

Schwimme Kraul in der ganzen Lage, wenn Dein abgespreizter Daumen den Oberschenkel berührt, bedeutet dies für Dich das Signal zum Einatmen.
9. Korrekturform

Schwimme Kraulbeinschlag mit einem Arm längsseits des Körpers haltend und den anderen Arm gestreckt vor dem Kopf haltend; der Arm in der Längsseite wird wie ein Reisverschluss dem Körper entlang angewinkelt; zwischen dem angewinkelten Arm entsteht ein kleines Fenster durch dieses eingeatmet wird; das Gesicht ist im Wasser – wird der Arm angezogen dreht der Kopf seitwärts auf die Seite des angewinkelten Armes – der Arm wird wieder gestreckt und das Gesicht wird wieder ins Wasser gedreht und Du atmest aus (Haifischflosse).
10. Korrekturform

Schwimme Kraul in der ganzen Lage; Du beginnst nun über zwei Breiten mit der 3er Atmung, weitere zwei Breiten schwimmst Du mit der 5er Atmung und steigerst auf zwei weiteren Breiten auf die 7er Atmung.
11. Korrekturform

Schwimmt zu zweit hintereinander Kraul; der vordere schwimmt nur mit den Armen und der Hintere nur mit den Beinen; der Hintere hält den Vorderen an den Beinen.
