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SCHWIMMEN LERNEN 12:
Brustschwimmen
Fur den Einsatz im und aulSerhalb des Wassers

(bitte schneiden Sie die Karten an der gestrichelten Linie
und laminieren Sie sie anschliefSend ein)

Q0

digital-swim-coach

Inhalt

Informationen zu digital-swim-coach

Theorie zu Brust:

Ubungen zum Brustbeinschlag
Ubungen zur Atmung

Ubungen zur Wasserlage

Ubungen zum Brustarmzug

Ubungen zur ganze Lage

Fehler Brustbeinschlag

Fehlerfindung_& -behebung Brustarmzug

Fehlerfindung_& -behebung Brust ganze Lage

Bruststart beim Training

Wettkampfschwimmen in Brust




Weitere eBooks / Schwimmkarten:

Impressum




Informationen zu digital-swim-coach

Die Bewegungsablaufe zu Brust, Kraul und Rucken finden
Sie detailliert auf YouTube. Bitte geben Sie in der

Suchfunktion VA-Verlag ein. Oder tippen Sie folgende
Kurzel:

N

Brustschwimmen - Schritt fur Schritt-Anleitung:
youtu.be/ItRtk eP5EQ

Kraulschwimmen - Schritt fur Schritt-Anleitung:
youtu.be/HSC8gSacVjQ




Ruckenschwimmen - Schritt fur Schritt-Anleitung:
youtu.be/REBsOV5ePuk

Diese drei Ubungen zum Tauchen finden Sie ebenfalls auf
YouTube. Bitte geben Sie in der Suchfunktion VA-Verlag
ein. Oder tippen Sie folgende Kurzel:

Tauchubung ,Qualle”: youtu.be/ D39PAUWS50wg

Tauchubung ,Wasserpumpe“: youtu.be/oNnwWr-C-r8



Tauchubung , Tauchring werfen”:
youtu.be/YiSmwhSqlLZc




Theorie zu Brust:

Brustarmzug

Schwimmanfangern oder Kindern, die das Schwimmen als
Hobby betreiben, sollte die Technik des Brustschwimmens
zuletzt  beigebracht  werden, da das korrekte
Zusammenspiel von Armen und Beinen ein bestimmtes
Mals an Korpergefuhl und Koordinationsgabe voraussetzt.
Meistens lernt das Kind nicht, richtig zu gleiten; es halt den
Kopf uber Wasser, erfahrt nicht die optimale Wasserlage
und rudert mit den Armen und Beinen nur unkoordiniert
herum. Sicherlich gibt es Kinder, die diese Schwimmart
schneller beherrschen als die Kraultechnik, aber die
meisten drehen beim Brustbeinschlag die FulSe nicht nach
aullen oder verfallen in einen Scherenschlag. Diese
Fehlstellung spater auszumerzen ist sehr schwierig und
bedarf grofSter Aufmerksamkeit.

Die Handstellung ist fur den richtigen Brustarmzug
wichtig: Aus der gestreckten Lage (Hande ganz vorn)
werden die Arme zu Beginn des Zugs bis auf Schulterbreite
geoffnet, gleichzeitig knicken die Handflachen nach unten.
Wahrend weiter nach hinten gezogen wird, zeigen die
Fingerspitzen nach unten, die Ellbogen bleiben an der
Wasseroberflache. Diese Phase des Armzugs endet auf
Hohe der Schultern.

In der Ruckholphase werden die Hande vor dem Kinn
schnell nach innen gezogen und vor dem Gesicht wieder
nach vorn gefuhrt.



Zusammenfassung

Brustschwimmen ist eine Gleichschlag- und Gleichzugschwimmart. Die
Kopplung der Arm- und Beintatigkeit spielt eine entscheidende Rolle fur den
Antrieb und die dabei entstehenden Gleitphasen miussen effektiv genutzt

werden.

Die Zugphase beginnt bei gestreckten Armen mit dem Wasserfassen: die Han-
de werden zum Unterarm leicht gebeugt. Wahrend die Ellbogen hochgehalten



werden, ziehen die Hande mit zunehmender Geschwindigkeit nach aufSen und
gleichzeitig nach unten. Der Kopf kommt dabei langsam aus dem Wasser.
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Die Druckphase beginnt, sobald die Arme etwa die Schulterebene erreicht
haben. Mit einer schnellen Einwartsbewegung werden Hande und Ellbogen
nach innen bewegt. Hier befinden sich die Schultern am hochsten und es wird
eingeatmet. Die Beine werden jetzt angezogen, die Fullgelenke locker
gehalten.
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Fir die Ruckholphase werden die Hande nahe der Wasseroberflache nach
vorn in die Streckung gebracht, wahrend das Gesicht wieder ins Wasser gelegt
und ausgeatmet wird.

Die Fulle werden auswarts gedreht. Mit den Innenseiten dricken sie
schwungvoll in einem Halbkreis nach hinten und mit zunehmender Streckung
auch nach unten.

Der nachste Armzug wird eingeleitet, sobald die Beine gestreckt und die FulSe
zusammen sind.



Ubungen zum Brustbeinschlag

Fur den Brustbeinschlag suchen Sie sich bitte eine Stelle,
wo sich das Kind moglichst selbststandig festhalten oder
abstutzen kann. Das kann eine Treppe sein oder der
Beckenrand, falls das Wasser bis zur oberen Kante reicht.



Dort kann es den Brustbeinschlag sowohl auf dem Rucken
als auch auf dem Bauch uben. Mit einer unter den Bauch
bzw. Rucken gelegten Pool-Nudel erreichen Sie, dass die
Hufte hoch liegt und sich die Beine weitestgehend an der
Oberflache befinden.



