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Bildreihe zur Rollwende Riickenschwimmen

Anschwimmen und zur Wand orientieren;
- um den Zugarm herum (im Bild linker Arm) in die Bauchlage drehen:
- dieser Arm bleibt nach der Druckphase an der Hifte liegen,
- der andere Arm zieht und drickt zur Hiufte,

- beide Handflachen zeigen nun nach unten.

Anschwimmen Drehen um die Léngsachse in die Bauchlage Delphinkick und Kopf beugen

Abtauchen und Drehen um die Hiiftachse

AbstoB in Riickenlage [ ine anhocken erhéht die Drehgeschwindigkeit die Beine schwingen gestreckt liber Wasser
- Die Rolle endet, wenn die FiiRe unter Wasser die | Im weiteren Verlauf der Drehung: - Kraftiges Vorbeugen des Kopfes (Diener) leitet das Abtauchen
Wand berihren. Die Beine anhocken und zur Wendewand des Oberkdrpers ein.
- Kraftiger AbstoB in der Riickenlage mit schwingen. - Das Abtauchen wird unterstitzt durch:
vorgestreckten Armen. den Stiitzdruck beider Hande in Richtung Kopf und Schultern, den

Abwartsschlag der Beine (Delphinkick).
- Beide Beine beginnen gestreckt Uber Wasser zur Wendewand zu
schwingen.
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