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Armstopp beim Startsprung

Ungünstige Ausführung 

Die Arme schwingen zu weit nach vorne und oben 

 Die Hände zeigen beim Abstoppen des Armschwungs nicht zum Eintauchpunkt.

 Die Beine sind nicht geschlossen, die Füße nicht gestreckt.

 Keine Spannung/Kontraktion der Hüftstreck-/Gesäßmuskulatur

Folgen: 

 zu flache Flugkurve

 zu flacher Eintauchwinkel

 großer Bremswiderstand

Korrekturhilfe zum Armstopp beim Startsprung 

Startsprung mit Armschwung vom Beckenrand:  

Mit dem letzten Abdruck vom Block den Armschwung stoppen: 

 Die Hände zeigen zum Eintauchpunkt!

 Den Kopf zwischen die Oberarme nehmen!

Sicherheit beim Absprung: 

Die Wassertiefe muss mindestens 1,80 m betragen!! 

Die Zehen greifen um die Blockkante. Das ergibt ein effektives Widerlager für den Abdruck vom Block und 

verhindert das Wegrutschen nach hinten 

Startsprung mit Armschwung vom Block:  

Mit dem letzten Abdruck vom Block den Armschwung stoppen: 

 Die Hände zeigen zum Eintauchpunkt!

 Den Kopf zwischen die Oberarme nehmen!

Strecksprung. Die Wand dient als Orientierungshilfe:  

Durch das Antippen der Wand wird der Armschwung rechtzeitig vor Erreichen der Körperlängsachse 

gestoppt. 

 Mit dem Armstopp wird der Kopf zwischen bzw. unter die Arme gebeugt.

 Der Blick ist zu den gestreckten Füßen gerichtet!

Diese Übung kann u. a. sehr gut in der Turnhalle ausgeführt werden. 

Im Schwimmbad ist diese Übung wegen der Rutschgefahr nur auf trockenem Boden geeignet! 

Weitere Beispiele zur Technikverbesserung und Lehrvideos 

finden Sie unter dem Menüpunkt „Methodik“ in 

der Schwimmhalle der sicheren Schule.


