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Abteilung Schwimmen + Wasserball
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Brustschwimmen

Wasserfassen Zug iiber Schulterbreite Ellenbogen beugen Schwungvoll nach innen Ellenbogen driicken
Ausatmen Ausatmen ziehen Kopf und Schultern hoch

Flache und gestreckte Korperlage; das Gesicht liegt im Wasser In Hohe Schulterachse ziehen und driicken die H&nde unter die Brust.
Die Handflachen drehen nach auten (Eindrehen der Arme) - Wasserfassen und Zug der Hande zur Seite tber Die Ellenbogen driicken kraftig unter den Korper.

Schulterbreite hinaus. Schultern und Kopf werden angehoben.

Die Hande ziehen bogenféirmig und schwungvoll weiter nach hinten und zum Kérper hin. Schrage Kérperlage

Die Arme werden dabei im Ellenbogen gebeugt, die Ellenbogen bleiben in Héhe der Schulterachse ,stehen”
(Ellenbogen — vorn — Haltung).

Kopf und Schultern oben Fersen zum Po FiiRe ausdrehen Beinschlag bogenférmig Kurzes Gleiten
Einatmen Arme vorschieben Gesicht zum Wasser Arme u. Schultern vorschieben Gesicht im Wasser

Schrage Kérperlage Die Beine sind im Kniegelenk zunichst stark gebeugt — flacher Hiftwinkel. | Gestreckte, flache Kérperlage.
Kurzes und kréftiges Einatmen, Die Knie sind etwas Uber Hiftbreite getdffinet. Kurze Gleitphase, bevor der
Die Auftaktbewegung der Beine beginnt { Fersen zum Pao). Die Unterschenkel und die gebeugten Fulke werden nach aullen gedreht. nachste Armzug beginnt

Die Knie werden etwas liber Hiftbreite gedfinet. Die bogenférmige und schwungvolle Schlagbewegung wird bis zur

Die Arme beginnen ohne Stopp nach vorne zu strecken. Streckung der Beine durchgefiihrt. Die Ausatmung beginnt.

Das Gesicht wird zum Wasser geneigt




