_ K N s U/\{ » METHODISCHE UBUNGSREIHE ZUM BRUSTSCHWIMMEN «

METHODISCHE UBUNGSREIHE

uvniversitat

: oblenz Creative-Commons-Lizenz Namensnennung, Weitergabe
S unter gleichen Bedingungen 4.0 International (CC BY-SA 4.0)
Autoren: Aus Grinden des Datenschutzes wurden die Namen der Autoren

pseudonymisiert.

| I - L
"l; ‘\% ﬁ t .

{
\

2023 WWW.KNSU.DE Seite 1



http://www.knsu.de/

ﬁ K N = ,\( » METHODISCHE UBUNGSREIHE ZUM BRUSTSCHWIMMEN «

Ubersicht

e Charakteristik des Brustschwimmens
e Technikbeschreibung Brustschwimmen
o Beinschlag des Brustschwimmens
o Armzug des Brustschwimmens
o Gesamtkoordination und Atmung des Brustschwimmens
e Methodische Ubungsreihe
o 1. Ubungen zum Brustbeinschlag
= 1.1 Brustbeinbewegung an Land
= 1.2 Brustbeinbewegung am Beckenrand
= 1.3 Brustbeinbewegung in Rickenlage
= 1.4 Brustbeinbewegung in Bauchlage
o 2. Ubungen zum Brustarmzug
= 2.1 Brustarmzug an Land
= 2.2 Brustarmzug stehend im Wasser
= 2.3 Brustarmzug mit Fortbewegung
o 3. Ubungen fiir die Atmung
= 3.1 Atemiibung als Einzel- oder Partneriibung
= 3.2 Brustarmzug mit Fortbewegung und Atmung
o 4. Gesamtkoordination
= 4.1 Grundtechnik Brustschwimmen ohne Atmung
= 4.2 Grundtechnik Brustschwimmen mit Atmung
= 4.3 Betonung der Gleitphase
o 5. Ziellibung
e Arbeitsmaterial
o Technikkarte Brustschwimmen (1)
e Videos - Brustschwimmen
Beinbewegung an Land (1)
Beinbewegung am Beckenrand (2)
Beinbewegung in Ruckenlage mit dem Brett vor dem Kaorper (3)
Beinbewegung in Ruckenlage mit dem Brett in Vorhalte (4)
Beinbewegung in Bauchlage mit dem Brett in Vorhalte (5)
Beinbewegung in Bauchlage mit den Armen in Vorhalte (6)
Armzug an Land (7)
Armzug stehend im Wasser mit vorgebeugtem Oberkdrper (8)
Armzug stehend im Wasser mit vorgebeugtem Oberkérper und
Poolnudel (9)
Armzug mit Fortbewegung und Schwimmbrett (10)
Atemibung als Einzel- oder Partnertibung (11)
Armzug mit Fortbewegung und Atmung mit Schwimmbrett (12)
Gesamtkoordination - Grundtechnik ohne Atmung (13)

O

0O O 0O 0O O 0 O O

o O O O

Im Beitrag sind alle personenbezogenen Bezeichnungen geschlechtsneutral zu verstehen.

\

2023 WWW.KNSU.DE Seite 2



http://www.knsu.de/

l“L .
K N s U » METHODISCHE UBUNGSREIHE ZUM BRUSTSCHWIMMEN «

KOMPETEMNZMNETZWERK SPORTUNTERR CI—T«I’

o Gesamtkoordination - Zielibung Grundtechnik mit Atmung (14)
o Gesamtkoordination - Betonung der Gleitphase (15)
e Quellenverzeichnis

\

2023 WWW.KNSU.DE Seite 3


http://www.knsu.de/

ﬁ K N =) % » METHODISCHE UBUNGSREIHE ZUM BRUSTSCHWIMMEN «

Charakteristik des Brustschwimmens

Das Brustschwimmen ist weit verbreitet und gilt als vermeintlich einfache
Schwimmtechnik. Aufgrund der im Vergleich zu anderen Techniken - wie dem Kraul-
oder Ruckenschwimmen - eher kinstlichen Bewegungsabléaufe ergibt sich jedoch fur
das sportliche Brustschwimmen ein besonderes Anforderungsprofil, sodass diese
Technik als sehr anspruchsvoll anzusehen ist?.

Grundsatzlich ist das Brustschwimmen durch gleichzeitige, symmetrische
Bewegungen der Beine und der Arme in waagerechter Ebene charakterisiert®. Dabei
dient die Beinbewegung beim Brustschwimmen im Vergleich zu den oben genannten
Schwimmtechniken maRgeblich dem Vortrieb®. Daraus abgeleitet, sollte im Rahmen
der Einfihrung des Brustschwimmens zunachst ein besonderes Augenmerk auf die
Bewegung der Beine gelegt werden®. Sobald anknipfungsfahige Erfahrungen im
Bereich der Technik der Beinbewegung an Land sowie im Wasser gemacht wurden,
ist die Armbewegung in den Prozess des Technikerwerbs zu integrieren®. Mit der
Verknupfung der Arm- und Beinbewegung zu der spezifischen Gesamtkoordination
wird schlie@lich auch die Atmung in den Lernprozess aufgenommen.
Zusammenfassend lassen sich die genannten Eckpunkte des Technikerwerbs zur
Grundtechnik Brustschwimmen verbinden und in geeigneten Unterrichtssettings weiter
vertiefen beziehungsweise zur Feinform des Brustschwimmens erweitern’.

2 vgl. Fahrner & Moritz, 2011, S. 92
3 ebd.
4 ebd.
5 ebd.
6 vgl. Fahrner & Moritz, 2011, S. 94
7 vgl. Fahrner & Moritz, 2011, S. 95
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Technikbeschreibung Brustschwimmene

Beinschlag des Brustschwimmens

e ™
Phase Aktion Aktionsmodalitat Funktion
Vorbereitungsphase | Ausgangstellung . Beine in Ful3- und Kniegelenk strecken Erhalt widerstandsarmer

o FuRe geschlossen halten horizontaler Wasserlage
Anfersen o Fersen weit zum Geséal anziehen (Knie | Widerstandsarme Vorbe-
gebeugt und hiiftbreit auseinander) reitung der Antriebsphase
. FuRspitzen anziehen und nach auf3en
rotieren
Antriebsphase Schwunggrétsche . Knie zusammendriicken Antrieb/Vortrieb durch den
. Unterschenkel kreisend nach auRen Abdruck vom Wasser
schwingen erzeugen
o Mit den Innenseiten der Unter-schenkel
und FiRe vom Wasser abdriicken
y,

8 vgl. Fahrner & Moritz, 2011; Hahn, 2004 & Hahn, 2013
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Armzug des Brustschwimmens

( A
Phase Aktion Aktionsmodalitat Funktion
Vorbereitungsphase | Vorbringen . Arme mit schmalen Schultern nach Widerstandsarme Einnah-
vorne schieben me der Ausgangsposition
Ausgangs-/ Gleitlage . Schultern sind vorgeschoben Erhalt einer stromungs-
Arme sind weit nach vorne gestreckt gunstigen und widerstands-
Finger geschlossen halten armen Wasserlage
Wasserfassen . Arme gestreckt auf die doppelte Hande im Wasser
Schulterbreite auseinander fuhren vgrankern, um sich qber
. Handgelenke leicht beugen diesen Ankerpunkt hinweg

ziehen zu kdnnen

Antriebsphase Zug . Ellbogen fixieren Antrieb/Vortrieb durch den
. Héande kraftvoll auf Viertel-Kreisbahn Zug Uber den Ankerpunkt
nach riickwérts und abwérts bis vor die | hinweg erzeugen
Brust ziehen (Umlenkbewegung der
Hande Richtung Oberkdrper/Brust)

° Gebeugte Arme folgen den Handen
Druck . Héande schnell vor der Brust Antrieb/Vortrieb durch den
hereindriicken Abdruck vom Wasser
erzeugen
Aufrichtung des
Oberkoérpers zum Einatmen
\ y,
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Gesamtkoordination und Atmung des Brustschwimmens

4 N\
Phase Aktion Aktionsmodalitat Funktion
Antriebsphase Armzug & -druck . Wahrend Arme kréaftig vor der Brust GleichmaRiger Vortrieb zur
sowie Anfersen hereingedrtickt werden, Fersen relativ | Okonomie der
langsam zum Gesaf hin anziehen Schwimmtechnik
o Oberkdrper richtet sich zur Einatmung

auf (Spatatmung)

Beinschluss und o Explosiver Beinschluss bei
Vorbringen der Arme gleichzeitigem Vorschieben der Arme
Gleitphase Gleiten . Durch den Beinschluss angetriebene

Gleitphase mit nach vorne gestreckten
Armen sowie in Huft-/Knie-
& FulRgelenken gestreckten Beinen

o Mit Wiedereintauchen des Gesichts ins
Wasser die Ausatmung beginnen
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Methodische Ubungsreihe

1. Ubungen zum Brustbeinschlag

1.1 Brustbeinbewegung an Land Nﬁ 1

Ausgangsposition

Die Lernenden sitzen auf einer Erh6hung, sodass die Beine frei bewegt werden
kénnen. Die Hande Ubernehmen eine stiitzende Funktion an der Seite des Korpers.

Ubungsablauf

Es wird der Brustbeinschlag ohne Wasserdruck sitzend ausgefuhrt.
o Die Unterschenkel werden angewinkelt.
o Die Fersen in Richtung des Gesélies ziehen und die Fll3e auswarts drehen,
damit die sogenannte Charlie-Chaplin-Position entsteht.
o Anschliel3end folgt eine schnellkraftige und bogenférmige Bewegung der
Unterschenkel bis zum Schliel3en der Beine.

\
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1.2 Brustbeinbewegung am Beckenrand »ig&§ 2

Ausgangsposition
Die Lernenden sitzen am Beckenrand. Die Unterschenkel befinden sich im Wasser.

Ubungsablauf

Der Brustbeinschlag wird wie in der ersten Ubung durchgefiihrt.
o Wasserdruck wird erfahren.

\
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1.3 Brustbeinbewegung in Rickenlage N’»ﬁ 3

Ausgangsposition
Die Lernenden befinden sich in Rickenlage im Wasser. Ein Schwimmbrett wird auf

Ubungsablauf

Der Brustbeinschlag wird in Riickenlage durchgefihrt.
o Erreichen einer gunstigen Wasserlage.
o Durch den Einsatz des Schwimmbretts werden die Arme fixiert.
o Die Konzentration liegt auf der Beinbewegung.
o Die Problematik der Atmung wird durch die Rickenlage aul3er Kraft gesetzt.

Variation P 4

Die Lernenden halten das Brett in Vorhalte.

e Dy 4
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1.4 Brustbeinbewegung in Bauchlage P&ES 5

Ausgangsposition

Die Lernenden befinden sich in Bauchlage im Wasser. Das Schwimmbrett wird in
Vorhalte gehalten.

Ubungsablauf

Der Brustbeinschlag wird in Bauchlage mit Einsatz des Schwimmbretts durchgefihrt.
o Durch den Einsatz des Schwimmbretts werden die Arme fixiert.
o Konzentration liegt auf der Beinbewegung
o Erreichen einer gunstigen Wasserlage / eines geringen Wasserwiderstandes
o Die Ausfiihrung wird bei Fortbewegung erfahren.
o Der Kopf befindet sich zwischen den Armen.
o Zum Einatmen wird sich hingestellt.

Variation » 6

Die Bewegung wird ohne Brett durchgefuhrt.
o Die Arme befinden sich in Vorhalte.
Die Hande liegen tbereinander.
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2. Ubungen zum Brustarmzug
2.1 Brustarmzug an Land Nﬁ 7

Ausgangsposition

Die Lernenden befinden sich stehend an Land.
J Schrittstellung
. Der Oberkorper wird nach vorn gebeugt.
o Die Arme sind anfangs nach vorne gestreckt.

85

Ubungsablauf

Der Brustarmzug wird trocken ausgefuhrt.
. Aus der Streckung der Arme werden die Handflachen nach auf3en gedreht.
. Die Unterarme werden Uber den fixierten Ellbogen gezogen.
. Das Ellbogengelenk hat einen Winkel von 90°.
. Die Hande werden unter dem Oberkdrper zusammengefihrt, wenn die
Oberarme in Verlangerung der Schulterachse sind.
o Die Arme werden schlief3lich nach vorn gefuhrt.
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2.2 Brustarmzug stehend im Wasser >:g$ 8

Ausgangsposition
Die Lernenden stehen mit vorgebeugtem Oberkdrper im Wasser.

Ubungsablauf

Der Brustarmzug wird wie in der ersten Ubung durchgefiihrt.
. Erfahren des Wasserdrucks
. Arbeiten mit Partnerkorrektur

Variation P:gs 9

Der Armzug wird mit Einsatz einer Poolnudel durchgefthrt.
o Die Poolnudel wird unter die Achselhéhlen geklemmt, wodurch ein Uberziehen
der Bewegung unterbunden wird.

\
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2.3 Brustarmzug mit Fortbewegung Ng 10

Ausgangsposition

Die Lernenden befinden sich in Bauchlage im Wasser. Ein Schwimmbrett oder ein
Pullbuoy wird zwischen die Beine geklemmt.

Ubungsablauf

Der Brustarmzug wird in Bauchlage mit Einsatz des Schwimmbretts/Pullbuoys
durchgefuhrt.
o Durch den Einsatz des Schwimmbretts/Pullbuoys werden die Beine fixiert.
o Die Konzentration liegt auf der Armbewegung.
o Gunstige Wasserlage - geringer Wasserwiderstand
o Die Ausfiihrung des Armzugs wird bei Fortbewegung erfahren.
o Fur die Atmung stellen sich die Lernenden hin und beginnen erneut.

\
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3. Ubungen fir die Atmung
3.1 Atemiubung als Einzel- oder Partneribung Ngg 11

Ausgangsposition

Die Lernenden befinden sich mit vorgebeugtem Oberkorper stehend im Wasser. Wenn
in Partnerarbeit gearbeitet wird, stehen sich jeweils zwei Lernende gegentiber.

Ubungsablauf

Der Fokus dieser Ubung liegt auf dem Erlernen des Atemrhythmus.

o Der Armzug wird mit der Atmung durchgefuhrt.

o Wenn in Partnertibung gearbeitet wird, schauen sich die Lernenden bei der
Einatmung an und fuhren anschlieRend gleichzeitig die Vorbringphase der
Armbewegung durch.

o Wenn sich der Kopf zwischen den Armen befindet, wird ausgeatmet.

\
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3.2 Brustarmzug mit Fortbewegung und Atmung M{g 12

Ausgangsposition

Die Lernenden befinden sich in Bauchlage im Wasser. Ein Schwimmbrett oder ein
Pullbuoy wird zwischen die Beine geklemmt.

Ubungsablauf

Der Brustarmzug wird in Bauchlage mit Einsatz des Schwimmbretts/Pullbuoys
durchgefthrt.
o Es wird eine gunstige Wasserlage erreicht.
o Der Fokus liegt auf der Durchfiihrung der Atmung.
o Wenn die Hande und Ellbogen unter die Brust driicken, wird der Oberkorper
aufgerichtet.
o Die Einatmung findet statt.
o Wenn sich der Kopf nach der Vorbringphase zwischen den Oberarmen
befindet, wird die Ausatmung durchgefihrt.

\
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4. Gesamtkoordination

4.1 Grundtechnik Brustschwimmen ohne Atmung P 13

Ausgangsposition
Die Lernenden befinden sich in Bauchlage im Wasser.

: ]
%

Ubungsablauf

Der Fokus liegt auf der Kopplung des Brustarmzugs und der Brustbeinbewegung.
o Die Bewegungen werden ohne die Atmung ausgeflhrt.
o Fur die Atmung stellen sich die Lernenden hin und beginnen erneut.

\
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4.2 Grundtechnik Brustschwimmen mit Atmung M@ 14

Ausgangsposition
Die Lernenden befinden sich in Bauchlage im Wasser.

Ubungsablauf

Der Fokus liegt auf der Kopplung des Brustarmzugs und der Brustbeinbewegung mit
Einsatz der Atmung.

\
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4.3 Betonung der Gleitphase >a@ 15

Ausgangsposition
Die Lernenden befinden sich in Bauchlage im Wasser.

Ubungsablauf

Um das charakteristische Gleiten zu verinnerlichen, wird die Gesamtbewegung des
Brustschwimmens mit einer verlangerten Gleitphase durchgefiihrt.

4
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5. ZiellUbung
Ausgangsposition
Die Lernenden befinden sich in Bauchlage im Wasser.

Ubungsablauf

Die Grundtechnik des Brustschwimmens wird in der Gesamtkoordination mit Einsatz
der Atmung durchgefihrt.
. Es wird auf die korrekte Durchfiihrung der Gleitphase geachtet.

\
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Technikkarte Brustschwimmen

4 )
Phase | Gleitphase Wasserfassen Zugphase Druckphase und Vorbringphase
Einatmen
Bilder-
reihe
Arm- . Arme in . Handflachen . Ellbogengelenk im . Hénde und . Arme
zZug Schwimmrichtung drehen nach 90°-Winkel Ellbogen driicken widerstandsarm an
gestreckt auflen o Ellbogen ist fixiert unter die Brust der Wasser-
. Kopf zwischen den (Handgelenke o Armzug, bis ("Sphinx-Position™) oberflache nach
Armen leicht abknicken) Oberarme in . Oberkérper richtet vorne fiihren
° horizontale . Arme parallel zur Verlangerung der sich auf ("Buch lesen")
Wasserlage Wasseroberflache Schulterachse sind o Einatmen . Kopfsteuerung bis
auseinanderfuhren zur horizontalen
(etwa doppelte Wasserlage des
Schulterbreite) Oberkorpers
Bein- . Beine und FuRRe . Beine und FuRe . Beine und FuRe . Unterschenkel ) schnellkréaftige und
schlag gestreckt gestreckt gestreckt anwinkeln bogenfdrmige
. Fersen zum Gesal Bewegung der
ziehen Unterschenkel bis
o FURe auswarts zur Streckung der
drehen ("Charlie- Beine
Chaplin-Position")
\_ J
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