
Bewertungsbogen Kraul-Technik

Name:                                                                

Technikmerkmale Kraul Erfüllt?
Arme: 
- nach Rückführung mit hohem Ellenbogen erfolgt das schulterbreite Eintauchen
mit gestrecktem Arm
- durch Beugung im Ellenbogen erfolgt eine kraftvolle, bogenförmige Zugphase
- Hände drücken am Oberschenkel vorbei nach unten (Druckphase)
- effektive, kraftvolle Armbewegung
Beine:
- leichte Beugung im Kniegelenk bei der Abwärtsphase
- Streckung des Beins in der Aufwärtsphase
- rhythmischer Beinschlag; keine störenden Unterbrechungen
- effektiver, kraftvoller Beinschlag
Koordination und Atmung:
- Rollen um die Körperachse zum besseren Atmen und Vorschwingen der Arme
- für Einatmung wird der Kopf nur seitlich gedreht (kein Herausheben des 
Kopfes!) und rollt mit Eintauchen der Hand sofort wieder zurück ins Wasser
- stabile Wasserlage in Bewegungsrichtung mit Kopf im Wasser (Blick Richtung 
Boden)
- flüssiger und kraftvoller Bewegungsablauf
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