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Mit diesen Schritten lernst du das Brustschwimmen richtig:
Die Arme:
1. Wir starten in der Ausgangsposition, wenn dein Körper horizontal ist und deine Arme ausgestreckt sind. Deine Arme beginnen jetzt den Zug nach außen, der dich im Wasser voranbringt. Die Arme bewegen sich dann nach hinten und nach unten, bis die Arme um 90 Grad angewinkelt sind, die Ellbogen auf Schulterhöhe sind und die Oberarme und Hände in einer Linie nach unten zeigen.
2. In der zweiten Phase Armzuges bewegen sich die Arme weiter nach hinten. Die Oberarme bewegen sich zu den Seiten des Körpers, während sich die Hände unter der Brustaufeinander zu bewegen. Der Oberkörper hebt sich aus dem Wasser.
3. Die Arme treffen sich jetzt unter der Brust, um dann nach vorne wieder ausgestreckt zu werden und in die Ausgangsposition zurückzukommen.
Die Beine:
1. Während der Zugphase der Arme bleiben die Beine mehr oder weniger gestreckt. Am Ende der Zugphase der Arme beugen sich die Knie und die Füße bewegen sich in Richtung Gesäß, während sich die Arme wieder nach vorne bewegen.
2. Jetzt gehen die Knie auseinander, und die Füße bewegen sich nach außen und nach hinten. Dies ist auch der Beginn der Antriebsphase des Kicks.
3. Die Füße bewegen sich weiter nach außen und nach hinten, dann nach innen und nach hinten, sodass die Beine zusammenkommen.
4. Am Ende des Kicks werden die Beine wieder gestreckt und zusammengeführt. Es folgt eine kurze Gleitphase, bevor der Schlagzyklus von vorne beginnt.


