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Bildreihe zum Riickenstart

Den Korper nach vorne oben ziehen die Hande stoRen den Korper in den Absprungwinkel schnellkraftiges Wegstrecken

den Kopf stark nach hinten beugen die Arme schwingen seitwarts nach hinten
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Ausgangsposition: KSP in den Absprungwinkel bringen:
- Beide FuRBballen parallel (oder in Schrittstellung) - die Hande/Arme driicken den Kérper weg vom Block in den Absprungwinkel
unter der Wasseroberflache an die Wand - Kopf in den Nacken beugen
stemmen; - der Korper beginnt, sich zu strecken; die Arme schwingen seitlich nach hinten

- Kérperschwerpunkt ,hangt‘ unten
KSP- nach vorne oben ziehen:
- Kopf und Knie zur Wand;

Hiifte hoch - Kopfim Nacken der Korper ist liberstreckt beim Eintauchen den Kopf vorbeugen und die Hifte absenken
Umlenken in Schwimmrichtung
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Flugphase: Eintauchen: Umlenken zum Auftauchen:

- FuBabdruck und Streckung - Kérper taucht Uberstreckt (Bogenspannung) mit den Handen - Nach dem Eintauchen des Oberkdrpers
- Arme schwingen weiter seitlich nach hinten voran ein. beginnt die Umlenkung in Richtung

- Kopf im Nacken unterstitzt die Flugkurve - Kopf zwischen den Armen und hohe Hifte unterstitzen Wasseroberflache;

- Hifte nach oben driicken - Bogenspannung das Uberstreckte Eintauchen; - Kinn zur Brust nehmen;

- Kérper knickt in der Hifte;
- Hande steuern nach oben;
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