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Ungiinstige Koordinierung vor dem Abtauchen

Ungiinstige Ausfiihrung

e Die Beine werden noch vor dem Abtauchen angehockt.

Folge: der Bewegungsfluss wird gestoppt und das Abtauchen gestért bzw. verhindert.
e Die Drehung/Schraube um die Kérperldngsachse erfolgt zu frith (Versuch, bereits mit dem Abtauchen
um die Langsachse zu drehen).

Folge: der Wendevorgang verliert seine "Gerade Linie", die Fiie finden nicht die Abstofwand.

Korrekturhilfe zur Rollwende (Kraulen/Freistil)

Das Nacheinander von Abtauchen und Anhocken losgelést vom Wendeablauf iiben.

4
Gleiten und Tauchzug wie beim Brustschwimmen an der Wasseroberflache in Richtung Wendewand;
4 Kopf und Schultern tauchen nach unten ab, die Beine sind noch gestreckt; erst, wenn Kopf und
Schultern zum Beckenboden zeigen, werden die Beine angehockt und zur Wendewand
geschwungen.

Die gleiche Ubung zunichst mit AbstoR in Riickenlage, dann mit Drehung in Seitlage bzw.
Bauchlage wahrend des Abstof3es und der Gleitphase

Weitere Beispiele zur Technikverbesserung und Lehrvideos
finden Sie unter dem Menupunkt ,,Methodik® in

der Schwimmbhalle der sicheren Schule.
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