Beobachtungsbogen Kraulschwimmen
Deine Aufgabe:
Du schwimmst eine Bahn Kraul. Dein Partner beobachtet dich dabei und macht sich mit Hilfe der Tabelle Notizen (Ankreuzen!) zu deiner Technik. Am Ende jeder Bahn gibt er dir eine kurze Rückmeldung. Beim nächsten Durchgang schwimmst du erneut und versuchst seine Korrekturen umzusetzen. 
Danach wechselt ihr die Rollen.
	
	
	Gut zu erkennen?
	Tipps

	Körperlage
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	Der Körper liegt waagerecht im Wasser, 
	
	Gesicht ins Wasser halten, ins Wasser blubbern, mehrere Armzüge ohne Atmung schwimmen
	Kopf in Verlängerung der WBS halten, evtl. Kopf gefühlt übertrieben ins Wasser tauchen

	Armzug
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	Armvorschwung mit hohem Ellbogen
	
	Daumen zieht bis zur Achsel
	Erst den Ellenbogen, dann die Hand aus dem Wasser
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	Arm wird eingetaucht und deutlich gestreckt
	
	Fingerspitzen tauchen zuerst ein
	Arm unter Wasser weiter nach vorne strecken
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	Arm wird unter Wasser gebeugt und drückt deutlich nach hinten
	
	S-förmiger Armzug,
erst ziehen, dann drücken
	Mit Daumen kurz am Bauch kitzeln

	Beinschlag
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	Beine sind lang und die Füße gestreckt.
	
	In Rücklage schwimmen mit Brett über den Knien (wenig Berührung)
	-Mit Flossen schwimmen, 
-Schlappen an Land wegschleudern zum Üben der peitschenartigen Bewegung aus den Unterschenkeln

	Atmung
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	Die Einatmung erfolgt zur Seite des „hohen Ellbogens“
	
	Mit Brett schwimmen, nur mit Beinwechselschlag,
einarmiger Armzug mit Konzentration auf eine leichte, seitliche Kopfdrehung zur Achsel
	Im Nichtschwimmer stehend nur die Kopfbewegung und Atmung ins Wasser üben
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