>§;:l Schwimmen

1. Gesundheitsaspekt

Schwimmen zéhlt zu den gesindesten Freizeitbetatigungen und gilt auch als
Sportart mit geringem Verletzungsrisiko. Durch den Auftrieb im Wasser wird der
Korper unterstutzt und die Belastung fur die Gelenke und Knochen deutlich
verringert.

Das Herz wird bei malliger Bewegung entlastet. Daruber hinaus wirkt die
Wassertemperatur anregend auf den Kreislauf.

Beim Schwimmen werden fast alle Muskeln beansprucht, wobei die Arme und der
Oberkdrper starker trainiert werden. Allerdings hangt die Verteilung auch vom
jeweiligen Schwimmstil ab.

Schwimmen ist fur Menschen in jedem Lebensalter geeignet.

2. Strecken
Geschwommen werden 50m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m und 1500 m
Beim Langstreckenschwimmen kommen Strecken zwischen 5 km und 25 km hinzu.

Es gibt auch Staffelwettkdmpfe (immer 4 Personen): 4x50 m, 4x100 m und 4x200 m.

3. Schwimmstile

Als Schwimmstil bezeichnet man die spezielle Technik, in der geschwommen wird.
Die heute bekanntesten modernen Schwimmstile sind Brustschwimmen,
Kraulschwimmen, Ruckenschwimmen und Schmetterlingschwimmen
(Delfinschwimmen).

e Brustschwimmen: wird in Schwimmkursen als erste Technik erlernt

In Bauchlage werden die Arme unter der Wasseroberflache gleichzeitig nach
vorne gebracht. Sind die Arme fast gestreckt, werden sie nach aul3en bewegt
und in einer runden Bewegung wieder unter die Brust gezogen. Direkt danach
fuhren die Beine einen Gratschschwung aus. Sind die Beine nach hinten
komplett gestreckt, erfolgt der ndchste Armzug. Beim Brustschwimmen ist es
wichtig, eine gute Koordination zwischen Beinen und Armen zu haben.


http://de.wikipedia.org/wiki/Gesundheit
http://de.wikipedia.org/wiki/Auftrieb
http://de.wikipedia.org/wiki/Wasser
http://de.wikipedia.org/wiki/Gelenk
http://de.wikipedia.org/wiki/Knochen
http://de.wikipedia.org/wiki/Herz
http://de.wikipedia.org/wiki/Temperatur
http://de.wikipedia.org/wiki/Kreislauf
http://de.wikipedia.org/wiki/Muskel
http://de.wikipedia.org/wiki/Langstreckenschwimmen
http://www.netzathleten.de/index.php?option=com_seoglossary&view=glossary&catid=1&id=257

Haufige Fehler:
~ocherenschlag” mit den Beinen

- Ful3spitzen sind nicht gebeugt, sondern gestreckt und haben somit weniger
Widerstand, um den Schwimmer nach vorne zu schieben.

Kraulschwimmen: schnellste Schwimmart

Das Gesicht des Schwimmers blickt zum Grund des Gewassers. Zum Atmen
wird der Kopf nicht vollstandig aus dem Wasser gehoben, sondern alle zwei
bis funf Armzige seitlich gedreht. Wahrend zwei Armzigen macht der
Schwimmer normalerweise sechs Beinschlage.

Die Ubliche Wende beim Kraulschwimmen ist die Rollwende, bei der der
Schwimmer nicht mit der Hand am Beckenrand anschlagt, sondern eine Rolle
macht und sich dann mit den Beinen abstolt.

Haufige Fehler:
- Fehlerhafte Atmung
- Uberkreuzen der Hande beim Eintauchen

Ruckenschwimmen: schwierigste Schwimmart

Unter Ruckschwimmen, auch Rickenkraulen genannt, versteht man einen
Schwimmstil, bei dem der Korper flach im Wasser liegt und der Schwimmer
mit wechselnden Armzigen rickwarts bewegt. Dabei schlagen die Beine
gleichmafiig auf und ab.

Haufiger Fehler:
Starke Beugung der Hufte fuhrt zu einer Sitzposition im Wasser

Schmetterlingschwimmen: ist die zweitschnellste Schwimmart nach Kraul

Beim Armzug werden beide Arme gleichzeitig mit dem sogenannten
Schlissellochzug, unter Wasser von vorn nach hinten gefihrt und dann
gerade wieder Uber den Kopf nach vorn gebracht. Es wird normalerweise alle
zwei Zuge nach vorne geatmet. Die Beine fuhren eine Ganzkdrper-
Wellenbewegung aus, die sich vom Brustkorb an bis in die Fil3e fortsetzt. Pro
Armzug werden zwei Beinschlage ausgefihrt.

Dem Schwimmer ist es erlaubt, nach dem Start und nach jeder Wende bis zu
15 m vollig untergetaucht zuriickzulegen. An diesem Punkt muss der Kopf die
Wasseroberflache durchbrochen haben. Der Schwimmer muss bis zur
nachsten Wende oder bis zum Ziel an der Wasseroberflache bleiben.


https://de.wikipedia.org/wiki/Wende_%28Schwimmen%29

4. Start

Der Schwimmer startet nach dem Startsignal von den Startblécken seiner Schwimm-
bahn durch einen Startsprung in das Wasser.

Startkommando:

1. Mehrere kurze Pfiffe
Der Schwimmer bereitet sich auf den Start vor und geht hinter den Startblock.
2. Langgezogener Pfiff
Der Schwimmer geht auf den Startblock, jedoch auf den hinteren Teil. Dabei
missen beide Ful3e in gleichem Abstand von der Vorderkante stehen
3. Gesprochenes Kommando "Auf die Platze"
Der Schwimmer geht sofort in die gebeugte Starthaltung, dabei muss
mindestens ein Fuld an die Vorderkante des Startblocks gesetzt werden (Start
in Schrittstellung ist erlaubt).
4. Kurzer Pfiff: Start frei.

5. Anschlag

Die Zeit wird in dem Moment gestoppt, in dem eine Hand die Beckenwand beruhrt.
Beim Brust- und Schmetterlingschwimmen mussen beide Hande berlihren.

6. Baderegeln (nur ein Auszug)

Bade nicht mit Springe nicht Achte auf die Tauche nicht mit
vollem Magen erhitzt ins Wasser Wassertemperatur Trommeilfellschaden
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Trockne Dich Beachte Bleib weg von l Schwimme nio
Begrenzungen Wasserfahrzeugen im Bereich von
E:J—}‘:E rungbuttom

Benutze als Springe nie in Meide Sumpl- und Schwimme
Nichtschwimmer unbekanntes A Wasserpflanzen lange Strecken
keine Luftmatratzen Gewssser 23 nie allein
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http://de.wikipedia.org/wiki/Startblock
http://de.wikipedia.org/wiki/Startsprung

