krauldr

Lernprogramm Kraulschwimmen

__Jd&__ Kraulschwimmen . . .lernen

Zum Ausdrucken

Hier kannst du dir die Ubungen fiirs Schwimmbad ausdrucken lassen (auch als word-Datei).
Tipp: Stecke den Ausdruck dann in eine Plastikfolie.

* |ch stosse mich vom Beckenrand ab
* Der Kopf liegt auf dem Wasser

¢+ Arme und Beine sind gestreckt

* Ich atme ins Wasser aus

Ube immer so lange, bis du die Aufgabe problemlos schaffst.
Lass dich durch eine(n) Mitschuler/in oder den Lehrer beobachten und beraten !

* Meine Beine bewegen sich auf und ab
* Meine Beine und FifR3e sind dabei fast gestreckt
(und locker)

Probiere diese Ubung auch mit Schwimmflossen aus !
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C T + Armbewegung

» Ich beschreibe zusatzlich mit den Armen einen grof3en Kreis

» Ich tauche zuerst die Hand ins Wasser, dann den Arm.

» Ich ziehe den Unterwasserarm kréftig nach hinten

(Richtung Bauchnabel und driicke ihn dann zum Oberschenkel)
» Ich schwinge den Arm Uber Wasser nach vorne

gung mit einem Schwimmobrett durch

(4 mal rechts — 4 mal links)
» Ich atme wie bisher ins Wasser aus
» Ich atme zur Seite ein

Ich atme am Ende der Unterwasserbewegung des Armes zur Seite ein
(und atme danach wieder ins Wasser aus )

Zusatzaufgabe
Wechsle rechten und linken Arm

5. = Gesamtbewegung Kraulschwimmen
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So sieht die Gesamtbewegung aus:

* Ich bewege jetzt beide Arme:
den einen nach vorn, den anderen nach hinten

* Ich atme immer zu gleichen Seite ein (wenn der Unterwasserarm zur
Hufte kommt)

zurlick

fA$f=|Xq 3


javascript:history.back())>>endobj
11 0 obj<</Subtype/Link/Rect[529.5 88.6 559.0 99.7]/Border[0 0 0]/A 10 0 R>>endobj
12 0 obj[11 0 R
]endobj
13 0 obj<</Dests 14 0 R>>endobj
14 0 obj<</Kids[15 0 R]>>endobj
15 0 obj<</Limits[(krauldr.html)(krauldr.html)]/Names[(krauldr.html)16 0 R]>>endobj
16 0 obj<</D[15 0 R/XYZ null 698 null]>>endobj
17 0 obj<</Type/Pages/MediaBox[0 0 595 792]/Count 3/Kids[18 0 R
21 0 R
24 0 R
]>>endobj
18 0 obj<</Type/Page/Parent 17 0 R/Contents 19 0 R/Resources<</ProcSet[/PDF/Text/ImageB/ImageC/ImageI]/Font<</F4 3 0 R/F8 4 0 R/F9 5 0 R/Fc 6 0 R>>>>/Annots 9 0 R>>endobj
19 0 obj<</Length 20 0 R/Filter/FlateDecode>>stream
x��W�s�D��� ؎i���?��m�c�������S�WA�����>tJ(0��@����;ɖ�×��L�n��ۻ����n�H��t��]E5��W��E���P�SU�_)m�R̖������jY��������߯�{u���Jy~������鯟��._?����.�o���ҹ�n����VG1t��r[gm���g���P����4��X��1h��O-
|�v

