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Schwimmen bedeutet auch sich kreativ und mit viel Spal3 im Wasser fortzubewegen.

Wasserlage und Beinbewegung sind wie beim Kraul-
schwimmen. Allerdings bleibt der Kopf immer Uber Wasser und die Arme werden nach
dem Armzug nicht Uber sondern unter der Wasseroberflache nach vorne gebracht.

Ausgangslage: Bauchlage mit lockerem Kraul-Beinschlag. Die Arme
liegen auf Schulterhohe neben dem Kérper. Unterarme und Fingerspitzen sind senkrecht
zum Beckenboden hin gerichtet. Der Ellenbogen steht tber der Hand. Wriggen: Durch
kurze einwarts und auswarts gerichtete Wischbewegungen des Unterarms und der Hand
wird der Kérper mit Hilfe des so entstehenden hydrodynamischen Lifts nach vorne gezogen.
Durch Veréanderung des Anstellwinkels der Hand lasst sich der Vortrieb optimieren.

Normales Kraul schwimmen, jedoch mit zur Faust
geschlossener Hand. Achtet auf darauf wie sich der Wasserdruck auf der Handfléache nach
dem ,Faust Schwimmen” anfihlt. Wer sich selber kontrollieren mdchte kann beim
Schwimmen auch einen Flaschenkorken in jeder Hand halten.

Der Brust Beinschlag wird mit dem Kraul-
Armzug gekoppelt. Ein Beinschlag kann dabei mit einem oder zwei Armziigen verbunden
werden. Der Kopf bleibt Gber Wasser. Nattrlich kann man die Arm- und Beinbewegung
auch umgekehrt koppeln: Brust Arme mit Kraul Beinschlag.

Die Ubung beginnt in Bauchlage mit
ausgestreckten Armen und Beinen. Dann wird ,normal” Brust geschwommen wobei jedoch
der Armzug nur vom rechten Arm und der Beinschlag nur vom linken Bein durchgefuhrt wird.
Linker Arm und rechtes Bein bleiben dabei die ganze Zeit locker gestreckt. Nach einer Bahn
wechseln die jeweils aktive und passive Seite die Rolle. Koordinativ anspruchsvoll, aber mit
ein wenig Ubung klappt's.

Beim ,lle de Fonso Schwimmen” wird ein normaler
Brust-Zug tber Wasser mit einem Tauchzug unter Wasser kombiniert. Wichtig ist dabei,
dass die Arme beim Brustschwimmen Uber Wasser nur bis zur Schulter ziehen, beim
anschlieBenden Tauchzug unter Wasser dagegen komplett durchgezogen werden bis sie
gesteckt parallel neben dem Kérper liegen. Das Ziel ist lange und entspannt zu Gleiten.
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