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v Einarmiges
Kraulschwimmen

Beim einarmigen Schwimmen bleibt der pas
sive Arm vorn gestreckt, wahrend der aktive
Arm ganz bewusst und kontrolliert arbeitet.
Sie k6nnen auf diese Weise auch gut das At
men zu lhrer ,schlechteren” Seite tiben. Fort
geschrittene kdnnen den passiven Arm auch
in Strecklage nach hinten an den Kérper-an
legen. So spuren Sie, wie wichtig die Stabili
sierung durch den nach vorn gestreckten

Arm fur die gesamte Schwimmbewegung ist.
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schwimmen ubungen

v Handvariationen

Zur Verbesserung des Wassergefiihls kénnen
Sie im einleitenden Teil Ihres Trainingspro
gramms Ubungen mit verschiedenen Hand
und Fingerstellungen einfiigen. Spreizen Sie
die Finger einmal bewusst auf (5a) oder-for
men Sie die Hand zur Faust (5b). Damit ver
bessert sich Ihr Gefuhl fur das Wasser und
Sie konnen die Bedeutung der Unterarmhal
tung fiir den Vortrieb besser spiiren.

v Hundepaddeln

Haben Sie schon einmal einem Hund beim

Schwimmen zugesehen? Machen Sie es ihm

nach! Die Hande bleiben unter der Wasser

QDGTfAEJG WPF UQTIGP FWTEJ 4WFGTDGYG
gungen fur den Vortrieb. Achten Sie darauf,

dass die Hande immer vor der Schulterlinie

bleiben. Sie werden dabei ein gutes Emp

,PFGP HOT FCU 9CUUGTHCUUGP DGMQOOGP
WPF UEJWNGP \WFGO FKG UEJYKOOURG\K,
sche Muskulatur.
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Gerade fir Schwimmer im Anfangsstadium

und mit Problemen bei Wasserlage und/

QFGT #VOWPI UKPF FKG -/KPKf
PWV\GP 5KG MGKPG NCPIGP 6C
ein ideales Hilfsmittel, um den Korper zu
stabilisieren. Schwimmen Sie pro Trainings
einheit maximal die Halfte der Strecke mit
Flossen. Spater reduzieren Sie diesen Anteil
immer weiter.
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