Kraulschwimmen - Beinschlag
Allgemein:
Die Beinbewegung hat für das Kraulschwimmen unterschiedliche Bedeutung. Je nach Distanz, Technik und Alter verändert sich ihre Intensität und Wirkung. Sie dient zur stabilen Lage des Körpers im Wasser und zum Antrieb.
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Technik:
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Bei der Bewegung nach unten geht der Oberschenkel voran.
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Nach dem Oberschenkel schnellt der Unterschenkel nach.
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Der Wasserdruck dreht dabei Bein und Fussgelenk einwärts.
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Noch bevor der Fuss den tiefsten Punkt erreicht hat, wird durch den Oberschenkel die Bewegung nach oben eingeleitet.
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Auch dabei folgt der Unterschenkel dieser Bewegung.
 

 

Übungsformen
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Strecksitz am Beckenrand, Oberkörper zurückgelehnt, Hände stützen ab: Beide Beine im Wasser auf- und abwärts bewegen.
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Schwimmlage, am Beckenrand festhalten: Beine auf- und abwärts bewegen
[image: image8.png]


Abstoss vom Beckenrand: Mit Kraulbeinbewegung durch die gegrätschten Beine eines Partners tauchen. Abstand des Partners vom Beckenrand verändern. 
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In Schwimmlage fusswärts ins Becken stossen: Durch Kraulbeinbewegung Schwung abbremsen und zurückschwimmen.
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Kraulbeinbewegung mit Schwimmflossen. Ein- und Ausatmen nicht vergessen!
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Kraulbeinbewegung mit Schwimmbrett. 
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Kraulbeinbewegungen in verschiedenen Körperlagen: Seitenlage, Rückenlage, fortlaufende Drehungen um die Längsachse
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Kraulbeinbewegung ohne Schwimmbrett. Arme vorne gestreckt, neben der Hüfte oder Hände auf dem Gesäss.

Bewegungsmerkmale
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Die Hüfte ist knapp unter der Wasseroberfläche. 
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Die Beine dicht nebeneinander bewegen.
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Der Oberschenkel führt die Bewegung.
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Die Füsse bleiben im Wasser. Das Wasser sprudelt nur wenig. 
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Aktiver "Kick" aus den Unterschenkeln.
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Die Fussgelenke bleiben locker. 
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Die Füsse sind einwärts gedreht. 

 

