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Delphin

Methoden der Fehlerkorrektur

Beispiele
DELPHIN

Delphin-Arme
Die Arme tauchen zu breit insWasser ein

»  Wasserball-Delphin (erhobener Kopf) auch mit Kraul- und
Brust-Beinschlag

e schwimme Uber einer Spiegelbahn (auf dem Beckenboden
werden zwei-drei Metallspiegel aneinander gelegt) und
beobachte die Eintauchposition

« die Hande klatschen vor dem Eintauchen kurz zusammen

» dito, sie berlihren sich lediglich beim Eintauchen

* De-Spriinge

» Delphin-Rhythmus, schalte hinten eine Pause nach drei
(zwei) Zugen ein, diein ihrer Ausfihrung stark akzentuiert
sein sollen

 gehend im Lehrschwimmbecken mit Selbstbeobachtung
und De-Armzug durchftihren im Wechsel mit 1-2 Ziigen
De komplett

» Wechselzug vorne mit De-Beinschlag

e zwei Zuge rechter Arm, zwel links, zwel komplett

Die Arme tauchen zu eng beieinander insWasser ein

+ Delphin-Rollen, kurze Pause vor der Uberwasserphase.
Das Einatmen und der Beginn der Uberwasserphase fallen
zeitlich zusammen

« das gleiche mit einem zusétzlichen Beinschlag wahrend

der Pause

» die Fingerspitzen schleifen Uber das Wasser
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Delphin
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die Hande schleifen durch das Wasser

Zeitlupen-Delphin mit korrekter Koordination

Delphin unter Wasser (Brust-Tauchzug mit koordinierten
De-Beinen und Einatmung am Ende der Gleitphase, wenn
die Arme unter Wasser vorgebracht werden)

A geht (schwimmt) im Lehrschwimmbecken und B halt im
Ruckwartsgehen ein Schwimmbrett vor den Kopf von A
(B schwimmt ganz langsam)

dito, nur schwimmt B mit Flossen in Schréglage auf dem
Ricken und héalt so das Brett vor den Kopf

vonA

einarmig De, die passive Hand liegt auf einem quer gehal-
tenem Brett.

Das Zugmuster ist nicht ausgepragt (Arme zu gestreckt)

Brust-Tauchzlige mit De- oder Brust-Beinschlag

zwel bis drei Brust-Armziige mit De-Beinschlag im Wech-
sel mit Delphin komplett

einarmig Delphin

Delphin komplett, bertihre in der Aufwérts-Ruckwartspha-
se jeweils das Brustbein

schwimmen mit Paddels

schwimmen Uber einer Spiegelbahn

laufe im Lehrschwimmbecken und fihre De-Arme aus

Die Ellbogen sinken zu stark ab

schwimmen mit Paddels (Unterarm-Paddel s)

Delphin unter Wasser mit Atmen am Ende der Gleitphase
greife bei Beginn des Zuges Uber einen imagindren Baum-
Stamm

Kraul unter Wasser mit De-Beinschlag und mit Atmen
vorne durch Kopfheben

Seilzuglibungen an Land mit starker Innenrotation der
Oberarme (Krafttraining)



Delphin

Methoden der Fehlerkorrektur

Handgelenke knicken ab

Russisch-Paddeln mit leichtem De-BS

schwimmen mit Paddels (Finger-Paddels)
Scheibenwischer mit leichtem De-BS

,,Hunde-Schwimmen“ mit De-Beinschlag
Uberkorrektur: zieh mit den Fingerspitzen voraus

Unterbruch/Stop in der Unterwasser phase

Delphin-Rollen, kurze Pause vor der Uberwasserphase
drei Zlge mit forciertem Krafteinsatz ohne Atmen und
oftmaligem Wiederholen nach kurzer Pause

De mit Kraul- und mit Brust-Beinschlag

Streckentauchen mit De- und Kr-Beinschlag

einarmig De mit Brett in Vorhalte und mit akustischer Un-
terstiizung durch den Trainer

Wasserball-Delphin mit sténdig erhobenem Kopf

Fehlende Druckphase

De-Rollen, kurze Pause vor der Uberwasserphase

dito, mit einem zusétzlichen Beinschlag wahrend der Pause
Delphin unter Wasser mit Atmen nach der Unterwasser-
phase

Kraul-Rollen (Pause nach der Unterwasserphase) mit zwei
Beinschldgen wéhrend der Pause

,,Enten-Delphin“, schwimme nur mit Druckphase

dito, nur in der Riickenlage
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Koordinative Ubungen Delphin

e klatsche mit den Handen nach dem Ausheben (Beginn der
Uberwasserphase) kurz tiber dem Po zusammen

e Kraul-Wechselzug hinten mit De-Beinschlag, erst einat-
men, wenn die Ellbogen das Wasser durchbrechen

NN . —-~ + eénarmiges Rollen (einarmiges De und Pause, wenn die
//u% Hand neben dem Oberschenkel liegt),
 dito, zwel Beinschlége wenn die Arme hinten sind

e ditoin der Rickenlage

e die Daumen bertihren jeweils die Oberschenkel, Ende der
Druckphase
e einarmig, passiver Arm vorne ausgestreckt, nach zwei Zi-

% e gen vorne Atmen und dabei den gestreckten Arm vorne
. = ganz aus dem Wasser heben

» Delphin-Spriinge

Die Arme sind verkrampft in der Uberwasserphase
» Riuckengleichschlag mit De-Beinschlag

« Hande wahrend der Uberwasserphase ausschiitteln

« dito, nur die Finger bewegen

 senke den Kopf rechtzeitig nach dem Einatmen (Beginn
der Uberwasserphase) nach unten

,_\  verstarke die Druckphase, so schwingen die Arme |eichter
/j) Uber Wasser nach vorne
Z///\ AJ:%%\ e De-Spriinge mit lockerer Armfuihrung tber Wasser

e dito, nur senkrecht an Ort und wieder ful3wérts zu Boden
sinken

e einarmiges Delphin, Konzentration auf die lockere

—— — .
cﬂ/\::\_,)w Vorfthrphase
Zu gestreckte Armein der Uberwasserphase
- ) — > * schleife mit dem Handrticken Gber das Wasser
//-

« flihre wahrend der Uberwasserphase die Fingerspitzen
sténdig im Wasser nach vorne (Arme wie Vogelfligel)

W * dito, nur fiihre die Hande durch das Wasser nach vorne
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Koordinative Ubungen Rucken-Koordination / Brust

¢ dito, die Arme sténdig aus dem Wasser halten
e R0 Wechselzug oben, schulterbreit eintauchen

e die Druckphase quasi verléangern wollen mit ,,Mini Pause*
(Beinahe-Rollen)

e ein,,Beinahe-Wechselzug" mit schulterbreitem Einsetzen
der Hande (Ratrapp)

e einarmig Ricken

 flhre beim Abdruck mit dem gleichseitigen Bein einen
kraftigen Kick aus

+ schwimme mit den Armen wie ein Roboter, aber mit einem
Uberstarken Beinschlag

¢ RU Rollen, Pause nach der Druckphase. In der Pause etwa
sechs Beinschlége durchfihren

Der Beinschlag ist im Verhaltnis zum Armzug tberbetont

e Zugmuster der Arme kontollieren
(- e dito mit Paddels
¢ Rucken-Tandem, ein Partner hangt an den FiRen und
\ macht nur Beinschlag
- > Io=— . Armzug Training mit Gummiband um die Fu3gelenke

e Krafttraining fur die Arme

BRUST

Brust-Arme
DieArmesind in der Streck-Gleitphase gebeugt

e Br-Armzug mit zwei Beinschldgen
S~ S\ ¢ Brust-Armzug mit drei Beinschl&gen, wobei die beiden
letzten BS tauchend knapp unter der Wasseroberfléche
durchgefiihrt werden sollen und die gestreckten Arme den
Kopf fest einschlieflen

* bringe die Hande tbereinander nach vorne und mache dich
ganz lang




Brust Methoden der Fehlerkorrektur

Startsprung oder mehrmaliges Abstof3en vom Beckenrand
mit strémungsguinstiger Armposition

schwimme mit leicht Ubereinander gelegten Handen am
Ende der Vorfihrphase

wer schafft die wenigsten Zlige Uber eine Lange oder
Strecke

Bel Beginn der Vorfiihrphase machen die Hande unter dem
Kinn eine Pause

Héande/Arme am Ende der betonten Druckphase Uber Was-
ser nach vorne schleudern

Ausschliefflich Armzug mit erhobenem Kopf

Beinschlag, die Hande werden an der Oberflache zusam-
men an das Kinn gezogen und mit der antriebswirksamen
Phase des Beinschlages wieder ausgestreckt (Hande bewe-
gen sich also immer lediglich vor und zuriick)
Wechselzug Brust

zwei Zuge rechts, zwei links, kombiniert mit zwei Ziigen
kompl ett

Armzug mit gekreuzten Beinen

dito mit Kraul-Beinschlag und mit erhobenem Kopf

Der Armzugist zu klein undist in erster Linie abwarts
gerichtet

Vermittlung einer eindeutigen Bewegungsvorstellung C’m
Br-Armzug liegend am Beckenrand o~ S

dito mit Gehen im Lehrschwimmbecken und vorgeneigtem
Oberkdrper

schwimme (mit etwa 50 cm Abstand) am Beckenrand ent-
lang und bertihre jedesmal |eicht die Mauer

fuhre im Wechsel einen grof3en, mittleren und kleinen
Armzug aus

zwei Gummibénder um die Oberarme sind miteinander
verbunden. Ziehe mit den Armen so weit ausw. abw. rw.
dass die Schnur gespannt ist W
schwimme Uber eine Spiegelbahn am Boden und beobach-

te deine Arme

Zugubungen mit dem Gummiband an Land
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Brust
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Die Auswarts-Abwartsphase ist zu schwach

Arme beim Vorbringen stark kreuzen und so mit dem Zie-
hen beginnen, mal re Arm, mal linker Arm oben

betone und setze beim Armzug lediglich Kraft fur die
Ausw-, Abw- und leichte Riickwértsbewegung ein

Russisch-Paddeln, eine horizontale acht diagonal unter
dem Kopf. Die Fingerspitzen fihren die Bewegung an

Die Einw-, Aufw-, Vorwartsphase wird nicht betont

Russisch-Paddeln (siehe vorgéangige Ubung)

fuhre unter dem Kinn einen akzentuierten Scheibenwischer
durch

Héande am Ende der dynamischen Druckphase tiber Wasser
nach vorne schleudern
Br-Armzug mit dem Kopf stéandig Uber Wasser

dito mit Kraul-Beinschlag, mit gekreuzten Beinen, mit
Pull-buoy etc.

Die Ellbogen sinken zu stark ab, Zug geht zu weit unter die
Brust

Hunde-Schwimmen, wobei die Unterarme wechselweise
betont auswaérts abwérts gezogen werden

kratze nach dem Umkehrpunkt eine imaginére Teig-schiis-
sel aus

Russisch-Paddeln, eine grofie liegende Acht diagonal unter
dem Kopf

fuhre einen Scheibenwischer unter dem Kinn aus



Brust

Methoden der Fehlerkorrektur

* Wechselzug Brust, Konzentration auf einen Arm

« fuhre einen doppelten Brust-Armzug aus, indem die Unter-
arme, nachdem sich die Hande bertihrten, nochmals nach
auf3en und wieder einw. vorw. gebracht werden (Armzug
mit Scheibenwischer kombiniert)

* Br-Armzug sitzend auf einem Schwimmbrett; fihre die
Hénde dicht zusammen (Ellbogen berlhren erst in letztem
Moment die Rippen und verhindern dadurch das zu frihe
Absinken)

» Pool-Noodle oder Schwimmbrett quer unter der Brust

« dies auch gehend im Lehrschwimmbecken
* mit den Achselhthlen auf eine Schwimmleine legen und
Armzug durchfihren

« dito mit einem holzernen Gymnastikstab unter den Achsel-
héhlen
e Kréftigung der Innenrotatoren

Die Hande sind beim Zug dorsalflektiert

* Russisch-Paddeln

« schwimme mit Paddels, auch Fingerpaddels

* Brust-Wechselzug, Arme ziehen wechsel seitig

* Scheibenwischer

 Brust-Hundeschwimmen mit deutlicher Greifphase

* inder RL Fufe voraus schwimmen mit einer Kreisbewe-
gung der Unterarme/Hande neben der Hufte

Die Arme werden zu tief unter Wasser vorgeschoben

 schleudere die Hande am Ende der betonten Druckphase
Uber das Wasser nach vorne
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Brust / Brust-Beine
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stoRe mit den Hénden einen Ball oder Pull-buoy vor dir
her

Beinschlag, die Hande werden an der Wasseroberflache
geschlossen an das Kinn gezogen und mit dem antriebs-
wirksamen Teil des Beinschlages wieder gestreckt

starkes Betonen der Einwérts-Aufwartsphase

fuhre analog der Delphin-Sprunge vor dem Auftauchen
einen Brust-Armzug durch und tauche wieder zum Boden.
Steuere die Abwaértsbewegung wie beim Delphin mit dem
Kopf

DieHande sind in der Vorfuhr-Streckphase nicht
zusammen

stolRe die Hande Ubereinander gelegt nach vorne

Brust-Armzug mit drei Beinschlégen, wobei die beiden
letzten tauchend knapp unter der Wasseroberfléche durch-
gefuihrt werden, Hande dabel geschlossen, Kopf zwischen
den Oberarmen

Beinschlag mit ineinander gehakten Daumen, Arme sind
vorne gestreckt

Beinschlag, die Hande werden an der Oberflache geschlos-
sen an das Kinn gezogen und mit dem Beinschlag wieder
gestreckt

Arme beim Vorbringen stark kreuzen und so mit dem Zie-
hen beginnen

Brust—-Beine

Die Beine werden zu schnell angezogen

Br-Beinschlag in der RL, die Arme sind nach oben
ausgestreckt

achte auf deinen Rhythmus und zahle: eins, uuund zwei

Bauchlage, Arme léngsseits, mit dem Anziehen der Beine
wird auch der Kopf zum Einatmen angehoben und mit dem
Schlagen wieder nach vorne mit dem Gesicht in das Was-
ser gesenkt
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