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Ausgangsposition

Startposition

Auftaktbewegung

AbstoR}

- Parallele, schulterbreite Fullstel-
lung seitlich im Abstand einer
Armlange zur Wand (Schulter-
achse zeigt in Schwimmrichtung).

- Die Wandhand halt sich mit leicht
gebeugtem Arm fest, wahrend

- Mit der Wandhand erfolgt das
Auslésen der Rotation des Kor-
pers durch Kippen um die Kor-
pertiefenachse (sagittal) in Seit-
lage und Schwimmrichtung.

- Die FuRe schwingen zeitgleich

- Die Atmung wird angepasst.
Einatmen mit dem Beginn der Aktion.

- Die Wandhand zieht den Kérper
kurz in Richtung Wand und lasst dann
los.

- Der AbstoR} aus der Seitenlage in die
aktive Gleitposition mit Ganzkérper-
spannung erfolgt Uber die Streckung
der Beine und den Abdruck der FuRe
uber den FuBballen.

Stufe 2

der Gegenarm gestreckt auf mit angehockten Beinen unter- - Der Wandarm schwingt bogenférmig ) , , ,
Schulterhéhe in AbstoRrich- halb der Hufte zur Wand. locker gebeugt Uber den Kopf nach ‘%LKZZI;;T;: ﬁrc:,:n c;;eitir;anﬁz t
tung zeigt. vorn, wahrend Kopf und Kérper unter 9 P ’
Stufe 1 B \[I)vlgnl;u::pltzen docken an der :’elz \é\l:isnze;ic:‘ieerr:lache vor die gehock- | Die Hande beriihren sich parallel mit
) ' der Daumenseite oder uberappen
- Der Kopf bleibt wahrend der - Beide Arme werden unter Wasser alch,
Rotation zunachst uber nach vorne gestreckt Der Korper be- . .
der Wasseroberfliche. findet sich jetzt in einer stabilen, seitl- | ~ 2o/ OrPer Jreqt wanrend des
Stufe 1 chen Position und ist bereit fur den lelchis Schraub 9
AbstoR. (leichte raube).
Stufe 2 Stufe 3
\_ W,
2023 WWW.KNSU.DE A WWW.DEUTSCHES-SPORTABZEICHEN. DE Seite 12



