Sichere Schule | Schwimmbhalle

Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart - Ausgangsposition:

Bg—

=Y

Beide Hande greifen die Halterungen

am Startblock oder die Beckenrinne.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenstart - Ausgangsposition:

-

=Y

Beide Fiie stemmen sich kurz
unterhalb der Wasserfldache gegen
die Wand

entweder
- Schrittstellung
oder

- parallele FuBstellung

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenstart - Ausgangsposition:

Der Kérper wird zur Vorbereitung des
Abspringens (z. B.: ,Auf die Platze*)
nach oben zur Wand hingezogen.

Ist das Merkmal zu erkennen?
O sehrgut

O uberhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart — Vorbereitung des Absprungs:

Der Korper wird zur Vorbereitung des | Ist das Merkmal zu erkennen?

; Abspringens (z.B.: ,,Auf die Pldtze“) O sehrgut
nach oben zur Wand hingezogen. O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenstart — Vorbereitung des Absprungs:

Die Hande driicken den Kérper Ist das Merkmal zu erkennen?
_\!"E‘:ff schnellkraftig in die giinstige O sehrgut
Absprungposition O uberhaupt nicht
(das Wegrutschen der FiiRe muss O verbesserungsfahig
vermieden werden).
Bemerkungen:

Riickenstart — Vorbereitung des Absprungs:

Der Kopfwird in den Nacken gebeugt. | Ist das Merkmal zu erkennen?

ﬁ ﬁ O sehrgut
e O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart - Absprung und Flugphase:

Die Arme werden seitlich bzw. Ist das Merkmal zu erkennen?

%f diagonal nach hinten geschwungen. O sehrgut
7 O (berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

iz

Bemerkungen:

Riickenstart - Absprung und Flugphase:

Mit dem letzten Abdruck der Fiif3e Ist das Merkmal zu erkennen?
ﬁ ’ von der Wand hat der Kérper seine O sehrgut
volle Streckung erreicht. O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Der Kopfist stark nach hinten

gebeugt.

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart - Absprung und Flugphase:

In der Flugphase ist der Kdrper Ist das Merkmal zu erkennen?
ﬁ' tberstreckt: O sehrgut
— % - die Hiifte wird stark nach oben O uberhaupt nicht
gedriickt O verbesserungsfahig

- der Kopfist stark nach hinten

gebeugt

%‘ - Bogenspannung
= 4 é

Bemerkungen:

Riickenstart - Absprung und Flugphase:

Wahrend der Flugphase wird die Ist das Merkmal zu erkennen?
ﬁ' Hiifte/das GesaB nach oben tiberdie | O sehrgut

— géﬁ/Z % Wasseroberflache gedriickt O {berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:
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Beobachtungshilfen zur Ausfiihrung des Riickenstarts

Riickenstart - Eintauchphase:

Das Eintauchen erfolgt mit Ist das Merkmal zu erkennen?
%‘ Uberstrecktem Korper O sehrgut

? %r%Z % (Bogenspannung) O berhaupt nicht

O verbesserungsfahig

Bemerkungen:

Riickenstart - Eintauchphase:

Nach dem Eintauchen lenken Kopf Ist das Merkmal zu erkennen?
ﬁ und Arme das Gleiten nach oben in O sehrgut

mﬁ Richtung Wasseroberflache um: O iiberhaupt nicht
W O verbesserungsfahig

Der Beinschlag beginnt.

%w

Bemerkungen:
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