Häufige Schwimmfehler, deren Ursache und Korrekturübungen
Da im Wasser die Möglichkeit der Selbstbeobachtung stark eingeschränkt ist, empfiehlt es sich, seinen Schwimmstil in regelmäßigen Abständen von einem Trainer beurteilen zu lassen. Schnell haben sich Fehler eingeschlichen, die sich unbemerkt verfestigen und das Fortkommen im Wasser unnötig erschweren. Die häufigsten Kraulschwimmfehler in der Beinbewegung, im Armzug und der Atmung sind Hier mit Ursache und Korrekturhilfen zusammengetragen.

	Problem/ Fehler
	Ursache/ Fehlerfolge
	Korrekturübungen
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Radfahr-Bewegung
	- das Wasser wird mit der Fußsohle nach hinten gedrückt
	- aus der Hüfte schlagen,
- mit dem Fußrist ins/ aufs Wasser schlagen
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die Füße sind nicht gestreckt und nicht nach innen gedreht
	- die Füße schneiden durchs Wasser,
- die Beine sinken ab, mit der Folge einer schlechten Wasserlage
	- die Füße nach innen drehen und strecken, mit dem Rist ins/ aufs Wasser schlagen, eine hohe Frequenz schlagen (spritzen!) 
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Armzug
	Problem/ Fehler
	Ursache/ Fehlerfolge
	Korrekturübungen
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der Ellenbogen zieht vor dem Unterarm
	- tiefer Ellenbogen
- schlechter Vortrieb
	- auf hohen Ellenbogen achten und gegen die Schulter mit Hand und Unterarm ziehen
- Schwimmen mit Paddels
- "Faustschwimmen"
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schlingerndes Schwimmen
	- Zug weicht seitlich zu weit aus,
- Abknicken der Hüfte
- Zug zieht zu weit über die Körpermittelachse,
- fehlende Rumpfspannung
	- den Arm in Verlängerung der Körperlängsseite gestreckt eintauchen,
- der Hand mit den Augen zur Körpermittellinie folgen
- die Rumpfmuskulatur anspannen
- die Hüfte in der Druckphase zur Hand bzw. nach unten drücken
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die Hand taucht mit gebeugtem Arm vor dem Kopf ein
	- keine optimale Vortriebssituation, mögliche Zuglänge wird nicht ausgenützt
	- Abschlagschwimmen
- einarmiges Schwimmen
- Gleitschwimmen (pointierte Druckphase, Arm kurz gestreckt vorn liegen lassen) 
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die Hand verlässt vor Beendigung des Zuges in Hüfthöhe das Wasser
	- schlechte Druckphase
- keine optimale Vortriebssituation
	- bevor die Hand das Wasser verlässt, mit dem weggestreckten Daumen den Oberschenkel berühren
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kein entspannter Arm in der Überwasserphase
	- schnelle Ermüdung
- keine Entspannungsphase
	- Unterarm in der Überwasserphase entspannt hängen lassen,
- die Hand in die Achselhöhle führen,
- Arm über Wasser ausschütteln
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Atmung
	Problem/ Fehler
	Ursache/ Fehlerfolge
	Korrekturübungen
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der Kopf wird zum Einatmen nach vorn oben gehoben
	- schlechte Wasserlage,
- Absinken der Beine,
- Wasserschlucken
	- zum Einatmen einmal um die Körperlängsachse drehen,
- zum Einatmen auf die Seite drehen,
- am Ende der Druckphase durch seitliche Kopfdrehung zur Schulter einatmen 
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Wasserschlucken (Wasser in der Nase)
	- Schwimmbewegung wird unterbrochen,
- unter Wasser wird nicht ausgeatmet (Pressatmung),
- falscher Atemzeitpunkt (zu früh oder zu spät)
	- einen Arm am Oberschenkel anlegen und einarmig schwimmen, zur Seite des angelegten Armes atmen und bewusst auf das Ausatmen ins Wasser konzentrieren,
- Abschlagschwimmen


