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Keine Bogenspannung beim Riickenstart

Ungiinstige Ausfiihrung
Beim Wegstrecken wird der Kopf nicht in den Nacken gebeugt, die Hiifte bleibt unten.

Folgen:
e Keine Bogenférmige Flugkurve

e DerKorper fallt beim Wegstrecken auf das Wasser und erzeugt hohen Bremswiderstand.

Korrekturhilfe zur Bogenspannung beim Riickenstart

Der "Seemannsképper”:
"Hiifte hoch" und "Kopfin den Nacken" unterstiitzen die Uberstreckung und das bogenformige
Eintauchen. Auf ausreichende Wassertiefe achten!

Der Flippersprung riickwarts {ibt:
e die Kopf- und Hiiftsteuerung

e Uberstreckung und Bogenspannung liber Wasser

Riickenstart:
Kraftiger Absprung mit Korperstreckung nach hinten! ,,Kopf in den Nacken* und , Hiifte hoch*
unterstiitzen das iiberstreckte bogenférmige Eintauchen. Die gleiche Ubung iiber eine Zauberschnur

oder Schwimmnudel probieren!

Tipp zur Orientierung:
Beim Eintauchen die in Sprungrichtung liegende Beckenseite / Wand o. &. ansehen!

Weitere Beispiele zur Technikverbesserung und Lehrvideos
finden Sie unter dem Mentpunkt ,,Methodik* in

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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