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Ausbildungsassistent Schwimmen


Rotation

6. Teillernziel in der Wasserbewältigung

Rotationen sind Drehbewegungen um diverse Körperachsen 

wie:

· Längsachse
(Schraube)

· Tiefenachse
(Salto seitlich)

· Breitenachse
(Salto)

Warum ist rotieren in der Schwimmausbildung so wichtig?

· Wer sicher rotiert kann frei Atmen

· Wer sicher rotiert kann sich aus einer Schwimmlage hinstellen

· Wer rotiert kann sich im und unter Wasser orientieren

· Rotationsübungen dienen der Ausbildung zum sicheren Schwimmer

Übungen:

Breitenachse:





Hilfsmittel: Pool-Noodle, Matte

Wir halten uns an der Pool-Noodle fest oder haben diese unter den Achseln und

      -         gleiten mit Brett, anhocken und hinstellen, erneut: gleiten, anhocken, hinstellen..

     -
      Pool-Noodle biegen und an den Enden festhalten, im Wasser Anlauf nehmen

                  und gleiten, hinstellen durch Anziehen der Beine in Richtung Bauch und zurück-

                  nehmen des Kopfes.

· rotieren, indem wir durch anhocken  der Beine und Kopfstellreflex mal in

Bauch- und Rückenlage pendeln

      -
          rotieren, indem wir durch anhocken  der Beine und Kopfstellreflex mal in

Bauch- und Rückenlage pendeln

     -
      Rolle vorwärts von der Matte ins Wasser

· rotieren komplett um die Breitenachse (Rolle vorwärts- Rolle rückwärts)

Achtung: auf verstärke Nasenausatmung der Teilnehmer achten

     -
      Schwimmtechniken und Strecken durch Rolle vorwärts/rückwärts variieren.


      Brustschwimmen:

 4 Züge /  1 komplette Rolle vorwärts, …


      



 4 Züge/ ½ Rolle vorwärts (Rückenlage)…


      Rückenschwimmen:
 4 Beinschläge/ 1 komplette Rolle rückwärts






 4 Beinschläge/ ½ Rolle rückwärts= Bauchlage

Staffelspiel:

Alle TN liegen in einer Reihe in Rückenlage. 1 TN bekommt einen Pool-Bouy (kleinen Auftriebskörper!) und hält diesen zwischen den Füßen. Nun rotiert er mit dem Pool-Bouy in Bauchlage und übergibt diesenl an den nächsten TN in der Reihe. 2 TN nimmt den Pool-Buoy und rotiert in Bauchlage, usw.

Längsachse:





Hilfsmittel: Gymnastikball, Matten

In gestreckte Lange, in den Händen halten wir einen Gymnastikball und

· rotieren, dass mal die linke mal die rechte Körperseite aus dem Wasser schaut

· rotieren, wechseln die Lage von Bauch auf den Rücken und umgekehrt

· rotieren, und drehen uns komplett um die Längsachse

    -
   Rollen auf der Matte und dann ins Wasser fallen lassen


  (Schwimmanfänger auffangen, Fortgeschrittene fallen alleine ins Wasser!)

-
 Schwimmschüler von der Matte ins Wasser kippen du dort noch eine Rotationsbe-


 wegung ausführen lassen.

-
Von der Schiefen Ebene ins Wasser rollen.

-
Gruppenübung 3 TN


2 TN drehen 1 TN der flach in Rückenlage auf dem Wasser liegt in Bauchlage, dann 


Rückenlage usw. 

In gestreckte Lange, in den Händen halten wir einen Gymnastikball und bewegen uns mit dem

Wechselbeinschlag vorwärts, nun: 

-
rotieren, dass mal die linke mal die rechte Körperseite aus dem Wasser schaut

-
rotieren, wechseln die Lage von Bauch auf den Rücken und umgekehrt

-
rotieren, und drehen uns komplett um die Längsachse

dto. Zur Förderung der Koordination mit Schwunggrätsche schwimmen!

Lagewechsel Kraulschwimmen:

-
6 Armschläge Wechsel von Bauch- in Rückenlage nach 6 Armschlägen wieder wechseln

-
6 Armschläge komplette Rotation um die Längsachse

Variation:

-
Übungen mit Rückenkraul oder Brust- oder Rückenschwimmen!

Tiefenachse:





Hilfsmittel: Ball, Noodle

Wir liegen in gestreckter, seitlicher Haltung im Wasser, als Auftrieb dient uns ein Ball und

      -      rotieren um die Tiefenachse indem wir Schreitbewegungen ausführen. Wir schreiten   

             vorwärts und rückwärts. Anschließend durch Rotation um die Längsachse einen

             Seitenlagewechsel herbeiführen.

    -       Dto. Kann als Partner- oder Gruppenübungen durch zusammenstecken von 

            Pool-Noodlen zum Kreis, geübt werden.
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