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SCHWIMMEN LERNEN 13:
Kraulschwimmen

Fur den Einsatz im und aulSerhalb des Wassers
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digital-swim-coach
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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:
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Brustschwimmen - Schritt fur Schritt-Anleitung:
youtu.be/ItRtk eP5EQ

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

Kraularmzug

Kraul ist die schnellste Schwimmart, weil hier der Vortrieb
in Kombination mit der besten Wasserlage sehr effektiv
wirkt. Es entwickelte sich seit 1950 aus dem
Seitenschwimmen, bei dem man im Gegensatz zum
Kraulschwimmen seitlich im Wasser liegt.

Inzwischen gibt es besonders im Profibereich verschiedene
Techniken: Seit Neuestem haben  Sportanalytiker
herausgefunden, dass der Arm beim Durchziehen im
Wasser moglichst gerade gezogen und nicht, wie fruher
angenommen, eine S-Kurve beschreiben sollte. Dazu muss
der Oberkorper aber starker rotieren als bei der S-Kurve.

Fur Schwimmanfanger oder Kinder, die das Schwimmen als
Hobby betreiben, konnte diese Technik zu schwierig sein.
Daher soll hier die einfachste Version zunachst genugen.



Die Handstellung ist fur den richtigen Kraularmzug
wichtig: Nach dem Eintauchen klappt das Handgelenk nach
unten und die Hand wird bis zum Oberschenkel nach
hinten gefuhrt. Dabei ist der Ellbogen gebeugt.

In der Ruckholphase wird sie entspannt aus dem Wasser
genommen und so nah wie moglich am Korper vorbei uber
das Wasser nach vorn gebracht.

Zusammenfassung

Der Armzug besteht aus drei Phasen. Die Zugphase erfolgt
nach dem gestreckten Eintauchen der Hand weit vor der
Schulter bis sie etwa auf Kraulhohe ist. Dazu wird die Hand
und schlielSlich auch der Unterarm eingeklappt, um das
Wasser nach hinten zu schieben. Der Ellbogen wird
moglichst lange vorn gehalten.

Nun beginnt die Druckphase. Die Hand wird bis zum
Oberschenkel gefuhrt, bis der Arm gestreckt ist. Wahrend
dieser Phase sollte die Hand nicht auf die andere
Korperseite gefuhrt werden.



In der anschlieSenden Riuckholphase wird der Ellbogen
hochgezogen und der Korper gleichzeitig zur Seite gedreht.
Hand und Unterarm werden entspannt aus dem Wasser
und nahe am Korper vorbei in Schwimmrichtung
geschwungen. Arm und Schulter werden vorgeschoben, um
weit nach vorn zu gelangen.

rU CKHOLPHASE

Die Atmung erfolgt zur Seite, sobald der Arm das Wasser
verlasst. Der Kopf bleibt entspannt und wird nicht in den
Nacken gezogen. Auch durch die Drehung des Korpers (ab
etwa der Hufte) ist die seitliche Atmung moglich. Durch die
weiterhin gerade Ausrichtung des Korpers bleibt der
Wasserwiderstand gering.

Die Beine stabilisieren wahrenddessen die Wasserlage. Pro
Armzyklus sollten 2 bis 6 Beinschlage erfolgen,
Langstreckenschwimmer brauchen z. B. dagegen nur 2
Beinschlage. Zu viele Beinschlage konnen bremsen und
kosten aulserdem noch Kraft.



Ubungen zum Kraulbeinschlag

Ubung 1

Fur den Kraulbeinschlag suchen Sie sich bitte eine Stelle,
wo sich das Kind moglichst selbststandig festhalten oder



