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1. Anthropogene Vor aussetzungen

Das Stadtbad in Essen, in welchem der Unterricht erteilt wird, hat
ein Schwimmerbecken mit den Mal3en: 25 m x 16,6 m. Dies er-
moglicht mir die Nutzung mehrerer Querbahnen. Um die Gruppe
gut motivieren und korrigieren zu kdnnen steht mir der Becken-
umgang der Auf3enbahn zur Verfigung.
Die Wassertemperatur betrégt ca. 28 °C.

2. Sozialkulturelle Vor aussetzungen

Die Gruppe, die unterrichtet werden soll, besteht aus 3 - 5 Perso-
nen im Alter zwischen 20 - 30 Jahren. Die Gruppenmitglieder
sind miteinander bekannt und haben Vorkenntnisse im Bereich
des Kraulschwimmens.

Alle Gruppenmitglieder haben eine gute Auffassungsgabe, es
handelt sich um eine homogene Gruppe.



3. Sachanalyse

Im Hinblick auf Wettkampftauglichkeit ist das Beherrschen der
Kraulwende von zentraler Bedeutung. Beim Kraulschwimmen darf
der Schwimmer beim Wenden die Wand mit einem beliebigen
Korperteil bertihren. Diese Regel schrankt den Schwimmer bel der
Ausfihrung seiner Wende nur wenig ein. Die Wirksamkeit einer
Wende ist daher das wichtigste Kriterium fir ihren Gebrauch. Die
Drehwende ist so langsam, dass sie im Wettkampfschwimmen nie
benutzt wird, es sei denn, ein Schwimmer mochte den Kampfrichter
horen oder sehen, um zu wissen, wie viel Bahnen er geschwommen
ist. Es gibt verschiedene Kraulwenden, die mit kleinen Variationen
von den meisten Schwimmern verwendet werden. Die hier be-
schriebene Rollwende wird von den Spitzenschwimmern am hau-
figsten benutzt und scheint gegenwartig die schnellste Wende zu
sein. Auch bel dieser Rollwende gibt es kleine Variationen.

Allgemeine Fehler bel der Ausfuhrung der Kraulrollwende

» Der Korper wird bei der Wende nicht gedrent. Zu viele
Schwimmer machen lediglich eine Rolle vorwarts, so dass der
Abstol? in Riickenlage erfolgt. Die halbe Drehung wahrend
der Wende muss getibt werden.

» Die Drehung erfolgt zu weit von- oder zu nahe an der Wand.
Nur Aufmerksamkeit und Ubung konnen diesen Fehler ver-
hindern.

> Es fehlt die Stromlinienform wéhrend des Abstof3es. Der
Schwimmer soll diese Fertigkeit tben, indem er sich weit ab-
stof3t und sich auf die Streckung konzentriert. Er soll an fol-
gende Reihenfolge denken: Hande zusammen, Arme an den
Kopf pressen, Bauch einziehen, Beine und Zehen strecken.

» Beine und Ful3gelenke stol3en zu schwach von der Wand ab.
Der Schwimmer muss lernen, sich kréftig abzudricken, und
auch im Training nach jeder Wende am maximalen Abstol3
arbeiten. Schwimmer benutzen ihre Wende zu oft als Ruhe-
pause.



Die Rollwende

1. Wenn der Kopf des
Schwimmers unge- &~

" . : _":'_,_i’n_lr —-.-..-.'-T"I |
fahr 1,2 bis2 mvom \h_ _\% :

Beckenrand entfernt

Ist, je nach Grof3e des
Schwimmers und der
Wirksamkeit seines
Armzuges, beginnt er seinen letzten Zug, hier mit der linken
Hand. Die rechte Hand driickt weiter nach hinten, und er schaut
nach vorn zur Wand.

Abbildung 1

2. Der Schwimmer : .
schaut zur Wand und —--%-:ﬁ__\ S
muss entscheiden, ob =~ = 8 L
er bereits jetzt wen- f’/

den oder bis zum
néchsten Zug wartet. Abbildung 2

3. Hier entscheidet er sich

fur die Wende. Statt die Jﬁ_\w
linke Hand nach vorn zu A
bringen, hdlt er sie an sai-

ner Seite an und zieht mit

der rechten Hand welter
nach hinten. Seine Beine
gehen geschlossen an die Wasseroberflache und bereiten sich
auf einen leichten Delphinschlag vor. Einige Schwimmer zie-
hen es vor, eine Hand (hier die Linke) weiter anzuheben, sie
halb vorzubringen und dann pl6tzlich in der Luft anzuhalten.
Dadurch wird der Impuls des Armes auf den Korper tbertragen
und unterstitzt wirksam die Drehung um die Querachse. Der
Arm wird dann in die Uberkopfstellung zurtickgenommen. Die-
se Armaktion in der Luft ist der Bewegung beim Fahnen-
schwingen dhnlich.

Abbildung 3



4. Der Kopf wird durch Beu-

gung des Halses nach un- [ W
ten gedriickt. Beide Hand-

flachen werden gedreht, so
dass sie nach unten zeigen; Abbildung4
Beine und FiRe sind zusammengehalten, die Knie gebeugt.

5. Der Korper wir aus der
geraden Ausrichtung ge-
bracht, wahrend der
Kopf weiter nach unten
geht und der Oberkdrper
in den Huften gebeugt
wird. Gleichzeitig wer-
den beide Hande (die Handflachen zeigen dabel nach unten)
nach unten gedrickt, als bereiteten sie ein Auftauchen zur
Wasseroberflache vor. Die Ful3e werden mit einer Delphin-
bewegung nach unten geschlagen, um das Anheben der
HUften zu unterstutzen.

Abbildung 5

6. Der Korper wird in den

Huften weiter nach vorn
gebeugt. Der an diesem
Punkt von Kopf und
Kdrper verursachte Wi-
derstand bremst den Im-  appiiqung s
puls des Oberkorpers.
Der Vorwartssmpuls des Unterleibs und der Beine wird
durch diesen Widerstand nicht so sehr betroffen und geht
weiter nach vorn und Uber den Oberkorper hinaus.
Schwimmt der Schwimmer schnell genug, so kann diese
einleitende Bewegung ausreichen, ihn herumzudrehen. In
der Zeichnung beginnt sich die linke Hand im Ellenbogen-
gelenk zu beugen und zum Kopf zu ziehen.




7. Wéahrend die Huften am
Kopf vorbeikommen,
drickt die linke Hand
weiter zum Kopf. Diese
Aktion hilft die Wende zu
vollenden. Die rechte
Hand, mit der Handflache
nach innen, rudert in einer
leichten Kreisbewegung, um den Korper des Schwimmers
um seine Langsachse zu drehen. Die Fuf3e werden nicht di-
rekt Uber den Kopf gebracht, sondern etwas an der Korper-
|angsachse vorbei.

Abbildung 7

8. Wahrend die File vdllig
aus dem Wasser sind,
werden die Beine ange-
hockt und nach hinten
gegen die Wand gewor-
fen, wahrend die Hande
ithre Skullbewegung be-
enden. Der Schwimmer soll seinen Kopf und seine Schul-
tern drehen und versuchen, sich auf die Seite zu drehen,
ohne den Rhythmus seiner Bewegung zu unterbrechen.

Abbildung 8

9. Die Wende ist beendet,
und der Schwimmer muss
seinen Korper in die
Abstol3position  bringen.
Seine Hande berihren

sich beim Vorbringen
beinahe. Er dreht seinen
Korper weiter, um auf der Seite zu liegen.

Abbildung 9



10. Wéahrend die Beine
durch Streckung in
den Knien beginnen,
den Schwimmer nach
vorn zu treiben, stre-
cken sich die Arme

weiter.

Abbildung 10

11. Die Schultern sind
in der letzten Pha-
se des AbstofRes
fast auf gleicher

Hohe. Wenn die

FlRe durch die

Streckung der Ful3gelenke die Wand verlassen, liegt der
Kopf stromlinienglinstig zwischen den ausgestreckten Ar-
men.

Abbildung 11

12.Der Schwimmer
muss mit seinen
Héanden, die als
Ruder  dienen,
regulieren,  wie  pphiiqung 12
tief er im Wasser
liegt. Er soll auch seinen Kopf heben, um an die Wasser-
oberflache zu kommen. Liegt er zu tief, so konnen ein oder
zwei Beinschlage ihn an die Wasseroberflache bringen. Ist
seine Tiefe richtig, kann er seinen Beinschlag zusammen
mit dem Armzug beginnen.
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13.Die Tétigkeit der
Arme und Beine be-
ginnt nun wieder. Er
kann nach der Wen-
de bereits nach ei-
nem Armzug (diese
Technik ist beson-
ders bel 1angeren Rennen gut) oder erst nach zwei Armziigen
(bei Sprints) atmen.

Abbildung 13

Variation der Rollwende

1. Der vordere Arm
wird vorn gehalten,
wahrend der andere
Arm die Schwung-
phase beendet.

Abbildung 14

2. Beide Arme begin-
nen nach hinten zu
ziehen, wo bel der
fuhrende Arm noch
etwas vor dem an-
deren liegt.

Abbildung 15

3. Beide Arme ziehen
weiter nach hinten
wie beim Delphin-
armzug. Von da an
ist die Wende iden-
tisch mit den Abb.
4-13 im Abschnitt Abbildung 16
, Die Rollwende".
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4. M ethode

Zu Beginn der Unterrichtsstunde stelle ich mich, und der Gruppe
mein Thema, vor. Meine Stunde ist zeitlich auf 45 Minuten fest-
gelegt und besteht aus:

 Einleitung mit Information und Erwarmung

 Hauptteil mit Ubung, Anwendung und Lernzielkontrolle

o Schluss mit Regeneration des Herzkreislaufsystems

In der Einleitung bereite ich die Gruppe theoretisch auf mein
Themavor.

Im Hauptteil gebe ich einzelne Bewegungsbeschreibungen und
Erklarungen vor, die von der Gruppe in verschiedenen Ubungs-
formen angewendet und umgesetzt werden sollen.

Die Pausen zwischen den einzelnen Ubungen werden fur die
Korrektur und als Erholungsphase genutzt.

In der Unterrichtsstunde wende ich den sozialintegrativen Fih-
rungsstiel an, um eine kameradschaftliche Beziehung zur Gruppe
zu haben.

Da die Gruppe schnell und effektiv zum Erlernen der Kraulroll-
wende gebracht werden soll, wahle ich das deduktive Lernverhal-
ten.

Anschlief3end Ubt die Gruppe nach meinen Vorgaben. Eventuel |
auftretende Fehler werden dabei korrigiert.
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. 5. Stundenverlaufsplan

Methodisch gegliederte

Organisations-

Bemerkungen

Zeit Ziel . Hilfsmittel
Inhalte form Hinweise

ca. 5Min. |Kurzer Uberblick|BegriRung der Teilnehmer, Halbkreis Fragen der
Uber den Erklarung des Teilnehmer werden
Unterrichts- Unterrichtsverlaufs kurz und sachlich
verlauf T beantwortet

ca. 5Min. [Aufwdrmenund [Einschwimmen in beliebiger | Laufendes Band |V orbereiten des
lockern der Lage Korpers auf die
Muskulatur spétere Belastung

ca. 30 Min. |Erlernen der Purzelbaum im freien Becken Wenn madglich, in

Kraulrollwende

(aus dem Stand in den Stand)

schultertiefem
Wasser Uben
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zu 5. Stundenverlaufsplan

it Zid Methodisch gegliederte Organisations- Bemerku_ngen Hilfgmittel
Inhalte form Hinwe se
Purzel baum, Fil3e bertihren Linieam Den Purzelbaum
die Wand Beckenrand |nicht zu weit von

der Wand entfernt
machen

Purzelbaum, Fulke beriihren
die Wand. Jetzt mit angleiten

Linieam
Beckenrand

Auf dierichtige
Orientierung achten.
Aktives und
kraftiges Driicken
des Kopfes zur
Brustin
Drehrichtung
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zu 5. Stundenverlaufsplan

Zeit Zidl Methodisch gegliederte Organisations- Berr)erku.ngen Hilfsmittel
Inhalte form Hinweise
Angleiten und in Rlckenlage Linieam Arme kénnen noch
abstol3en Beckenrand |[neben dem Korper

liegen. Wer kann
nur mit abstol3en am
weltesten gleiten

Angleiten und in Riickenlage
abstof3en. Arme sind
unmittelbar vor dem
Abstol3en gestreckt tber den
Kopf zu bringen.

Linieam
Beckenrand

Sichere
Abstossstellung
beider Flsse (ca.40-
50 cm tief)

In Kraul anschwimmen.
Arme sind unmittelbar vor
dem Abstol3en gestreckt Uber
den Kopf zu bringen.

Linie am
Beckenrand

Leichte Beugung im
Haft- und
Kniegelenk
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zu 5. Stundenverlaufsplan

it Zid Methodisch gegliederte Organisations- Berr_lerku_ngen Hilfamittd
Inhalte form Hinwelse
In Kraul anschwimmen, Linieam Kréftiges abstol¥en
wahrend der Beckenrand  |und saitlich
Uberwassarphase der Beine ausgleiten lassen
zum Ende hin erfolgt eine .
Viertddrehung des [
Oberkorpersauf die i

Atemsdte. In Saitenlage
abstol3en.

In Kraul anschwimmen, w.o.
nach dem Abstol3en erfolgt
eneweltere Viertedrehung
desKoérpersin die Bauchlage

Linleam
Beckenrand

L

Armesnd
gestreckt, Kopf
befindet Sch
zwischen den
Oberarmen biszum
auftauchen

|
==
E
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zu 5. Stundenverlaufsplan

Zeit Ziel M ethodisch gegliederte Organisations- Berryerku.ngen Hilfsmittel
Inhalte form Hinwelse
Wie Oben aber nach dem Linie am Gleiten lassen.
Abstol3en erfolgt gleich ein Beckenrand |Beendigung der

starker Beinschlag < " . Drehungindie
Bauchlage.
P11ttt | Ausatmen
¥ ¥YrY Yy yyrwy ———
Beim nachlassen der Linie am Nicht zu tief
Gleitbewegung wird mit Beckenrand |abtauchen. Die

dem Armzug begonnen

-

P

Hande werden als
Tiefenruder benutzt

__,ﬂfl“%
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zu 5. Stundenverlaufsplan

it gl Methodisch gegliederte Organisations- Berr_lerku_ngen Hilfmittel

Inhalte form Hinweise

ca. 5 Min. | Regeneration L ockeres Ausschwimmen in | Laufendes Band | Darauf achten, dass
von Herz- und | beliebiger Lage jetzt nicht mehr

Kreislaufsystem «— — schnell geschwom-

| menwi rd, sondern

—» —>
locker
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6. Fehler / Korrektur

M6gliche Fehler bei der Kraulrollwende:

Fehler

Korrektur

Die Geschwindigkeit ist fur die
Rollwende zu langsam

Schneller zur Beckenwand
schwimmen

Der Korper wird bei der Wende
nicht gedreht. Der Abstol3 er-
folgt in Ruckenlage

Die FulRe in Rickenlage an
die Wand bringen und eine
Drehung um die Langsachse
machen

Die Drehung erfolgt zu weit
oder zu nah an der Wand

Auf die Entfernung zur
Wand achten und das Ein-
schétzen durch mehrmaliges
anschwimmen tben

Esfehlt die Stromlinienform
beim Abstol3en. Der Korper wird
gebremst

Durch abstof3en von der
Wand so weit wie moglich
gleiten lassen. Dabel auf die
Streckung des K 6rpers ach-
ten

Eswird sich nicht stark genug
von der Wand abgestol3en

Auf dierichtige Entfernung
zur Wand achten und keine
Ruhepause einlegen
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