Kriterienkatalog/Anforderungen praktisches Staatsexamen Schwimmen

Allgemein gilt fiir alle Schularten: Die jeweilige Schwimmtechnik muss den offiziellen Wettkampfbestimmungen entsprechen (z.B. symmetrische Arm- und
Beinbewegungen bei Brust- und Schmetterlingsschwimmen etc.) und es soll ein deutlicher Vortrieb durch Armzug und Beinschlag erkennbar sein.

Didaktik Grundschule

Didaktik Mittelschule

Hauptfach

Beinschlag: lockeres Schlagen aus
Hifte und Knie

Stabile Wasserlage

Zug- und Druckphase in vollem
Bewegungsumfang

Riickholphase mit hohem Ellenbogen
Korrekte Phasenverschiebung der
Arme

Seitliche Atmung zum richtigen
Zeitpunkt

Flussiger Bewegungszyklus
Sportliche Kippwende mit Ubergang

Beinschlag: lockeres Schlagen aus Hiifte
und Knie

Stabile Wasserlage

Zug- und Druckphase in vollem
Bewegungsumfang

Rickholphase mit hohem Ellenbogen
Korrekte Phasenverschiebung der Arme
Seitliche Atmung zum richtigen
Zeitpunkt

Flissiger Bewegungszyklus

Sportliche Kippwende ohne
Geschwindigkeitsverlust mit Ubergang

Brust- e Startsprung mit Tauchzug e Startsprung mit Tauchzug e Startsprung mit Tauchzug
schwimmen e Erkennbare Gleitphase bei gestreckter | ¢ Erkennbare Gleitphase bei gestreckter e Erkennbare 6konomische Gleitphase bei gestreckter
Korperhaltung Korperhaltung Korperhaltung
e Mitlaufende Kopfbewegung e Mitlaufende Kopfbewegung e Mitlaufende Kopf- und Kérperbewegung
e Ausatmung ins Wasser e Ausatmung ins Wasser (Undulationstechnik)
e Beinschlag: dynamische e Beinschlag: dynamische e Ausatmung ins Wasser
Schwunggratsche . Schwunggratsche . e Beinschlag: dynamische Schwunggratsche mit
e Armzug: dynamischer Armzug bis auf e Armzug: dynamischer Armzug bis auf . .
. . . .. deutlichem Vortrieb
maximal Brusthdhe maximal Brusthéhe q ch bis auf ol
e Sportliche Kippwende mit Tauchzug e Sportliche Kippwende ohne ¢ Armzug. ynamischer Armzug bis auf maxima
Geschwindigkeitsverlust mit Tauchzug Brusthéhe, Wasserfassen, hoher Ellenbogen
e Sportliche Kippwende ohne
Geschwindigkeitsverlust mit Tauchzug
Kraul- e Startsprung mit Ubergang ins e Startsprung mit Ubergang ins e Startsprung mit Delphinkicks als Ubergang ins
schwimmen Kraulschwimmen Kraulschwimmen Kraulschwimmen

Beinschlag: lockeres Schlagen aus Hifte und Knie
Kein Absinken der Beine

Stabile Wasserlage

Rickholphase mit hohem Ellenbogen
Eintauchphase mit korrekter Handhaltung
Wasserfassen mit Vorschub der Schulter

Zug- und Druckphase in vollem Bewegungsumfang
Steigerung der Handgeschwindigkeit in er
Druckphase

Korrekte Phasenverschiebung der Arme

Seitliche Atmung auf beiden Seiten zum richtigen
Zeitpunkt

Flissiger Bewegungszyklus

Rollwende ohne Geschwindigkeitsverlust im
Anschwimmen mit Ubergang




Didaktik Grundschule

Didaktik Mittelschule

Hauptfach

Rucken-
schwimmen

Start in Rickenlage

Flissiger Ubergang ins Schwimmen
Beinschlag: lockeres Schlagen aus
Hifte und Knie

Stabile Wasserlage

Rotation um die Korperlangsachse
Korrekte Phasenverschiebung der
Arme

Gestreckte Arme in der Riickholphase
Eintauchen mit der Kleinfingerkante
Dynamischer Armzug mit tiefem
Ellenbogen

FlUssiger Bewegungszyklus
Kippwende mit Ubergang

Start in Rickenlage

Flissiger Ubergang ins Schwimmen
Beinschlag: lockeres Schlagen aus Hiifte
und Knie

Stabile Wasserlage

Rotation um die Korperlangsachse
Korrekte Phasenverschiebung der Arme
Gestreckte Arme in der Riickholphase
Eintauchen mit der Kleinfingerkante
Dynamischer Armzug mit tiefem
Ellenbogen

FlUssiger Bewegungszyklus

Kippwende ohne
Geschwindigkeitsverlust mit Ubergang

Start in Rickenlage

Flissiger Ubergang mit Delphinkicks

Beinschlag: lockeres Schlagen aus Hiifte und Knie
Stabile Wasserlage

Rotation um die Korperlangsachse

Korrekte Phasenverschiebung der Arme
Gestreckte Arme in der Riickholphase
Eintauchen mit der Kleinfingerkante
Dynamischer Armzug mit tiefem Ellenbogen

Zug- und Druckphase in vollem Bewegungsumfang
Flissiger Bewegungszyklus

Rollwende ohne Geschwindigkeitsverlust mit
flussigem Ubergang

Schmetterlings-
schwimmen

Startsprung mit fliissigem Ubergang
Wellenbewegung durch den gesamten
Korper

Korrekte Rhythmisierung: 1. Beinschlag
beim Wasserfassen, 2. Beinschlag bei
Druckphase der Arme

Gestreckte Arme in der Riickholphase,
Handfldchen zeigen nach hinten/oben
Deutliches Wasserfassen

Kraftiger Armzug mit steigendem
Druck nach hinten (ausreichend
Schwung fiir die Riickholphase)
Atmung zeitlich passend, Kopf vor den
Armen im Wasser

Kippwende

Startsprung mit fliissigem Ubergang
Wellenbewegung durch den gesamten
Korper

Korrekte Rhythmisierung: 1. Beinschlag
beim Wasserfassen, 2. Beinschlag bei
Druckphase der Arme

Gestreckte Arme in der Riickholphase,
Handfldchen zeigen nach hinten/oben
Deutliches Wasserfassen

Kraftiger Armzug mit steigendem Druck
nach hinten (ausreichend Schwung fiir
die Rickholphase)

Atmung zeitlich passend, Kopf vor den
Armen im Wasser

Kippwende ohne
Geschwindigkeitsverlust mit Ubergang

Startsprung mit fliissigem Ubergang
Wellenbewegung durch den gesamten Kérper
Korrekte Rhythmisierung: 1. Beinschlag beim
Wasserfassen, 2. Beinschlag bei Druckphase der
Arme

Gestreckte Arme in der Riickholphase, Handflachen
zeigen nach hinten/oben

Schulterbreites Eintauchen

Deutliches Wasserfassen

Kraftiger Armzug mit steigendem Druck nach hinten
(ausreichend Schwung fiir die Rickholphase)
Atmung zeitlich passend, Kopf vor den Armen im
Wasser

Atmung stoért den Bewegungsablauf nicht
Kippwende ohne Geschwindigkeitsverlust mit
Ubergang




Fehlerbilder (Achtung — nur eine Auswahl der hiufigsten)

Brustschwimmen:

Ristbeinschlag/Schere: der Abdruck beim Beinschlag erfolgt nicht Gber Schienbeininnenkante und FuRsohle, sondern lber Schienbeinvorderseite und FuBriicken (beide
Fiike oder nur ein FuRB)

Kopf bleibt wahrend des gesamten Bewegungsablaufs Gber dem Wasser statt nach der Atmung ins Wasser gelegt zu werden

Arme werden beim Armzug statt bis auf Schulter-/Brusthéhe bis unter den Bauch oder noch weiter gefiihrt

Fehlende Gleitphase

Anschlag bei Wende und Anschlag mit nur einer statt beiden Handen

Kraulschwimmen:

,Radfahren” beim Beinschlag: Abdruck erfolgt mit den FuRsohlen statt mit dem FuRriicken

Beinschlag mit steifen Knien statt locker aus der Hifte

Arme beim Armzug genau entgegengesetzt (180° Phasenverschiebung) statt leicht verzogert (etwa 90° Phasenverschiebung)
Kopf dreht sich zur Atmung zu weit

Zeitpunkt der Atmung zu friih oder zu spat — stort den Bewegungsfluss

Arme werden seitlich gestreckt nach vorne geschwungen

Rickenschwimmen:

Sitzen und ,,Radfahren” beim Beinschlag: Abdruck erfolgt mit den FulRsohlen statt mit dem FuRBriicken
Hande werden nicht mit der Kleinfinger kante zuerst eingetaucht

Arme bewegen sich beim Armzug leicht verzégert statt genau entgegengesetzt

Ellenbogen fiihrt die Unterwasserphase an statt eine Abdruckfldache zu bilden

Eintauchen der Hande zu breit oder zu weit iber der Kérperlangsachse

Schmetterlingsschwimmen:

Arme werden nicht gestreckt, sondern mit hohem Ellenbogen nach vorne gebracht
Oberkoérper kommt zu weit aus dem Wasser bei der Atmung

Hande tauchen vor dem Kopf wieder ein

Mehr als zwei Beinschlage auf einen Armzug

Unpassende Rhythmisierung von Beinschldagen und Armzug

Nur Schlagen aus den Knien statt Ganzkdperbewegung



