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Eigene Beschreibung

"Anhechten" heifit der Uberpang von der gestreckten
Bauchlage zur Mechtposition vorwirts.

Definition nach VWB

28 Einnehmen einer Hechtposition vorwdrts

Wihrend der Obarkdrper sich nach unten bewegt, um sine Hecht-
position vorwirts einzunehmen, bewegen sich GesidB und Beine
an der Wasseroberfidche entlang, bis die Hiften denselben Platz
einnehmen, den der Kopf bei Beginn dieser Bewegung hatte.

Abb.a  TTLATE

Hiufigkeit

Von den 36 offenen FINA - Pflichtfiguren, die von

1984 bis 1990 auf Meisterschaften und internationalen

Wettkd@mpfen geschwommen wurden, beinhalten 13 Figuren
das Anhechten bzw. Variationen davon. Das entsprichi
einem knappen Drittel. Daran kann man ermessen, wie
wichtig gerade dieses Element ist. Diese Tatsache

muf} auch in der Trainingsplanung berlicksichtigt
werden. Das Anhechten sollte ebenso wie Grundpositionen,
Drehungen und Schrauben zum regelmiRigen Trainings-
inhalt gehtren., ( Natilirlich hingt die HHufigkeit

des Ubens in erster Linie von den individuellen
Stédrken und Schwichen jeder einzelnen Schwimmerin

ab. )

Yariationen

In den Pflichtfiguren kommt das Anhechten nicht nur
in seiner einfachen Form ( s. 1.1 und 1.2. ), son-
dern auch als Variationen vor.

a) z,B. im Eiffelturm / ~liberschwung:




Abb.2

Das Einnehmen der Hecht-
“==9°‘ﬁ@p°¢=jzn

s GE? position vorwdris er-

folgt ausgehend von
der Balletibeinposition
in Seitlage. Wghrend
des Anhechtens wird
das urspriingliche
Ballettbein zum Liege-
ﬁein geschlossen.

b) beim AlbatroB:

Abb.3

= mﬁ%‘ﬁ Es wird ausgehend von

der gestreckien Riicken-
lage mit einer 180°-
Drehung um die Kdrper-
léngsachse angehechtet.

c) beim Uberschwung riickwirts:

Abh. b4

q\§ ﬁt}T % F 7_@ Das Anhechten erfolg

nicht vorwirts, sondern
rickwidrts; also von der
Hlechtposition vorwidrts
zur gestreckten Bauche
lage.

Den nmun folgenden Ausfithrungen liegt ausschlieBlich

das einfache Anhechten vorwirts zugrunde.
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2. BIOMECHANIK

Um die Technik des Anhechtens gut ausbilden zu kdnnen,
mufl man einige biomechanische Prinzipien kennen.
Insbesondere die Wirkungen von Auftrieb und Korper~
schwerpunkt. Im Folgenden ist die Wirkungsweise

dieser beiden GroBen speziell am Beispiel des Anhechtens
kurz dargestellt,

In der gestreckten Bauchlage wirken

Aﬁ K8rperschwerpunkt (KSP) und Auftrieb
v jeweils in Pfeilrichtung ( s. Skizze).
Ks? '

Dadurch, daB beide nicht auf einer,
sondern auf zwei verschiedenen
Wirkungslinien liegen, entsteht
ein Drehmoment (D). Das Drehmoment
bewirkt, daf ohne Armarbeit die
Fiifle nach und nach absinken.

Diese Reaktion ist je nach
Kdrperbau und Proportionierung

bei jeder Schwimmerin verschieden

grof.

A Die Schwierigkeit beim Anhechten
~ﬁ:ﬁ37—--z"- selbst ist, den Auftrieb des Ober-
korpers zu iiberwinden und dennoch
die Beine nicht absinken zu lassen.

(5. nebenstehende Skizze)
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In der Hechtposition vorwirts
wirken Auftrieb (der Lunge) und
Sinken des KSP (durch Schwerkraft)
auf einer Linie entgegengesetzt.
Dadurch wird in dieser Position
ein "Schweben" moglich (s. Skizze).
Viele Mi#dchen haben hier das Pro-
blem des zu stark Wirkenden Auf-
triebs, d.h. der Po schwimmt beim
Einnehmen der Position plotzlich
zu hoch auf. In diesem Fall muf
aus dem KSrper heraus und mit
den Armen ausgeglichen werden,
(Genaueres s. Abschnitth.3.

"Fehlerkorrektur')

Diese biomechanischen Aspekte des Anhechtens sind

Grundlage der Technik, die im folgenden Abschnitt

dargestellt wird.




3« TECHENIK
Das Anhechtn kann schon relativ friih nach Beginn mit
der Sportart erlernt werden. Wichtigste Vorraussetzung

ist eine relativ ruhige Bauchlage. In erster Linie

kommt es auf das Einnehmen der richtigen Kérperposition
an ; erst an zweiter Stelle steht das Erlernen einer
Armtechnik, Trotzdem sollte mSglichst frith mit dem
Einfilhren einer optimalen Technik begonnen werden,

da nach l&ngerer Trainingszeit (= mehrere Monate bazw.
Jahre ) bereits gefestigte Techniken und Fehler nur
schwer umzwlernen sind.

Beim Anhechten ist es wichtig , mdglichst viel mit

dem Kirper zu arbeiten; das heiBt, der Oberkdrper darf
nicht nur mit den Armen nach unten gearbeitet werden,
sondern gleichzeitig miissen sich auch die Bauch-
muskeln aktiv zusammenziehens Po und FiiBe miissen voe-
geschoben werden; die Fersen miissen iiber Wasser ge-

driickt werden.,

Die Armarbeit: Grundlage fiir die richtige Armarbeit
ist die Beherrsciung des "Krabbelns" in Bauchlage.
Krabbeln= Die Arme werden bei gebeugten Ellenbogen

und mit fest gespannten Unteratrmen vor dem Kopf ab-
wechselnd so umeinandergedreht, dafl dadurch das Wasser
zum Kopf bzw. zum Gesicht gezogen Wird =>Kopfwirts-
bewegung des Korpers.,

Beim Anhechten wird dzs Krabbeln in leicht abge-
wandelter Form gebraucht, da sich der K&rper nicht

nur kopfwirts, sondern auch nach unten bewegen soll.

Dazu arbeitet man mit einem Arm nach vorn bzw. kopf-
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wirts und mit dem anderen nach unten. Wichtig ist da-
bei, dal beide Arme gleichmilig stark arbeiten, damit
es nicht zu einer zu geringen oder zu iibermiRigen Vor-
wdrisbewegung kommt. Anfinger kbnnen eventuell das
Anhechten zundchst mit der edfacheren Paddeltechnik
"in Bauchlage mit Armen vor dem Kopf kopfwirts' er-
lernen, was aber nicht immer sehr sinnvoll ist (wie
bereits zu Beginn dieses Abschnittes angefiihrt und
begriindet wurde. Beim Ubergang vom Paddeln in der
gestreckten Bauchlage zum Krabbeln werden die Arme
seitlich in die gestreckte Vorhalte gebracht, Dabei
darf das Wasser nur geschnitten werden, da auf
Druck der Arme der KSrper mit einer FuBwirtsbewegung
reagiert. Im Moment des Uberganges der Arme muf der
Korper mBglichst schweben ; das erfordert eine gute
KSrperspannung.
Eine optimale Ausfithrung dieses Elements kann also
nur erreicht werden, wenn KSrper und Arme gut zu-

sammenarbeiten,
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4, TRAININGSEINKEIT

zur "Verbesserung u. Vertiefung des Anhechtens"
4.1. RuBere Bedingungen
%.1.1. Die Zielgruppe
Die Trainingsgruppe besteht aus 2-% Midchen
im Alter von ca. 15-18 Jahren. Die Schwimme=
rimmen stehen auf mittlerem Leistungsniveau,
das heiflt, sie gehOren dem D-Kader des
Landesschwimmverbandes an, Grundpositionen
und -techniken sind also schon eingefiihrt.
4.1.2. Raum und Material
Das Training findet auf einer durch eine
Wettkampfleine abgeteilten 25-m-Bahn statt,
die 60 Minuten lang zur Verfiigung steht.
Auf den restlichen 5 Bahnen des Bades
findet ©ffentlicher Badebeirieb statt.
Dariiberhinaus steht vor den 6o Minuten
VWasserzeit 3o Hinuten lang etwas Raum
fir Gymnastik zur Verfligung. Materialien
werden auBer einer Synchro-Puppe nicht

benatigt -




4.2. Stundenverlaufsplan

15 Min. allgemeine gymnastische Aufwdrmung:
Lockern-Kr&dftigen-Dehnen
Besondere Berlicksichtigung der Bauchmuskulatur
15 Min. spezielle Gymnastik:
- Uben der Hechtposition a) an der Wand sitzend
b) am Boden sitzend und liegend
c) wie b),mit den Armen iiber Kopf
d) aus dem leicht gegritschten
Stand im Kiiftgelenk bei ge~
strecktem Riicken vorbeugen.

(Arme vorstrecken)

14 Min, Finschwimmen:

2oom Beliebig schwimmen (kein Delphin)

2 mal 25m Kraul-Sprint u. 25m Riicken locker

3 mal 25m Tauchen u, 25m Krabbeln in BL

S5om Altdeutschriicken
1o Min. Voriibungen:
- 1.) Uben der gestreckten Bauchlage (BL)
~ 1a) Gestr. BL mit Ubergang zur Krabbeltechnil
~ 2.) Uben der Hechtposition vorwirts
a) - an der Wand mit selbststédndigem Festhalten

b) - " mit den Aemen iiber Kopf (Trainer hi#lt)
¢) - im freien Wasser
15 Min. spezielle Ubungen:
- 3:) asus der BL vorwirtskrabbeln und allmihlich die Riifte beugen

- b.) aus BL vorw. krabbeln,dabei Po iiber Kopf u. Kopf

nach unten bringen
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- L,a) wie 4.), dabei mit einer ¥and nach
vorn,mit der anderen nach unten ar-
beiten.

b) wie L4.a), aber dariiberhinaus den
Ubergang in die stabile Hechtposition
= Arme unter die Beine bringen (wie
fiir Uberschwung vorwirts)

c) wie 4,a), abver iiber Kopf weiter-
krabbeln bis der Po unter Wasser ist

(wie fiir Tiimmler)

1o Min. Vaeriationen des Anhechtens:
~ 5.) a) Anhechten riickwirts
b) Albatrof-Anfang
¢) Anhechten aus seitlicher Eiffel-
turmposition
Aolin, Vertiefung unter erhhter Belastung:
- G.) a) ganze Pflichtiibung mit bes. Kon-
zentration auf Anhechten
"‘-"d"-11'~i"11"’iI" jede Ub;ng
- Uberschwung vorwirts 1 mal ganz
- Eiffelturm
b) Routine-Sets mit Schwerpunkt "Anhechten"

Z-B-
Som : kick-pull-kick-over-kick~

pull-=kick-BL-Anhechten vor-
warts~A. rickwirts-u.von vorn

Som : 7.8 Tauchen~von unten anhechten-

A

“2 B. Riicken-Beine (2 mal)
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Jedes Set sollte 2 mal ausge-
fithrt werden, wobei die Pause
dazwischen halbsolang sein
sollte wie die Belastung,

5 Min. lockeres Ausschwimmen

16 Min. Dehngymnastik fiir

- Bauch-

Riicken-

Arm= und

- Beinmuskulatur
(Diese Gymnastik soll die durch das Training
verkiirzten Muskeln wieder auf ihre Ausgangs=
3&pge zuriickbringen, Es kann aunch unter der
Dusche durchgefiihrt werden, da das warme
Vasser die Wirkung der Dehnung noch zu-~

sitzlich unterstiitzt.)
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L,3, Fehlerkorrektur
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