BASISTECHNIK KRAUL

Deutscher Schwimm-Verband

Soll haufige Abweichungen @ Beobachtungsmerkmal (vom Beckenrand)

1 Korperlage/Wasserlage

@ hinteres Kopfdrittel Uber Wasseroberflache Ve
Stirn unter Wasser
Po knapp unter Wasseroberflache

“ ® gestreckte Korperhaltung
* ruhige Kopfhaltung in Verlangerung des Rickens
® Kopf, Schulter, Hufte und Ferse befinden sich nah an der
Wasseroberflache
® Oberkorper ist leicht angestellt

o Kontinuitat Uber den gesamten Bewegungszyklus

* Kopfangehoben ¢ unruhige Kopfhaltung
* Schlangelbewegung

2 Korperlangsachsenrotation

* wechselseitige und gleichmallige Rotation der Schultern um die Kérperlangsachse
* stabile Hufthaltung m * ungleichmaRige Rotation

o gleichmaRige Rotation auf beiden Seiten bleibt bei Einatmung erhalten * Zu geringe Rotation

Abwartsschlag von Oberschenkel, Unterschenkel & Fuf3
(Impulstbertragung 1-2-3)

3 Beinbewegung

,'/

* wechselseitig ¢ kontinuierlich  peitschenschlagartig

® Abwarts- und Aufwdrtsschlag mit gleicher Intensitat
® Impuls kommt aus der Hufte
® FURe:+ locker und leicht einwarts gedreht

+ im Abwartsschlag Uberstreckt

- im Aufwartsschlag gestreckt

® im Aufwartsschlag durchbricht Ful3 die Wasseroberflache

m * unterbrochene Beinbewegung ® Impuls kommt aus Knie
* Beinbewegung erfolgt nur unterhalb der Wasseroberflache

3. Fuld

4 Atmung

¢ kontinuierliche und vollstandige Ausatmung unter Wasser
(durch Mund und Nase)
* Einatmung durch den Mund
e Kopf dreht zum Einatmen um die Kdrperlangsachse zur Seite

@ Rhythmus der Armbewegung bleibt bei Einatmung erhalten B3 ° dber Wasser wird noch ausgeatmet
/ * Kopf wird angehoben
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wenig spritzendes Wasser

1] & Hand in Verlangerung des Unterarms 5 Armbewegu ng
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Eintauchen & ,Wasserfassen 113

* widerstandsarmes Eintauchen in Verlangerung der
Korperlangsachse
* vollstandige Armstreckung knapp unterhalb der Wasseroberflache
(unterstutzt durch die Langsachsenrotation)
— TR e * leichtes Anstellen von Hand und Unterarm (,Wasserfassen”) knapp
unter der Wasseroberflache

@ vollstandige Streckung

* Hand ,greift Uber" beim Eintauchen
e Arm sinkt vor ,Wasserfassen” ab

Wasserfassen

Zug- & ,,Druckphase -6

* Ellenbogenvornhalte
* langer Abdruck bis zum Oberschenkel
* Hand ist so lang wie moglich senkrecht zum Beckenboden gerichtet
® Arm und Hand bis zum Ende der Abdruckphase beschleunigen

Ellenbogenvornhalte \ .

* keine Ellenbogenvornhalte
* zu kurze Druckphase

Y Hand nahezu senkrecht

Rackholphase 7

@& Hand verlasst das Wasser hinter der Hiifte * widerstandsarmes und entspanntes Ruckfuhren des Arms

m * Hand schleift durchs Wasser
e Zurlckschleudern” des Arms

6 Koordination/Rhythmus
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* ber-Beinschlag (Beibehaltung des Rhythmus auch wahrend
der Einatmung)
NI I~c® * 3er-Atmung (storungsfrei integriert in den Ablauf der
evo,%EJ{gscspﬁ \ Armbewegung)
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