Kids-Cup 9-10 Jahre Riuckencrawl

1

Ein Arm unter, ein
Arm uber Wasser
nach vorn bringen

B Kontinuierliche Bewegung

Beide Arme sind stindig in Bewegung

Ersichtliche Streckphase vorn

Ersichtliche Druckphase hinten

Der Unterwasserarm bleibt vollstindig unter Wasser

2

Starkes Korperrollen
um die Langsachse
mit verdnderer

Starkes Korperrollen

Wihrend 4 Ziigen pro Arm deht der Kopf mit
Wihrend 4 Ziigen pro Arm ist der Kopf ruhig
Dann wieder von vorn

Kopthaltung im
Wechsel
WCChSClZU,g B Die Arme holen sich oben vollstindig ein

B Schulterbreites Eintauchen

B Starker und regelmaissiger Beinschlag
Riicken komplett mit B Kontinuierliche Bewegung

B Die Schulter ist wihrend der Ueberwasserphase ganz
starkem

aus dem Wasser

Schulterheben W Kopf bleibt ruhig

B Die Hénde fiihren neben den Oberschenkeln

Paddeln kopfwarts in
Riickenlage mit
Pull-buoy

Achterbewegungen aus

Die Handriicken zeigen in Schwimmrichtung
(=kopfwirts)

Die Hinde bewegen sich nie riickwirts sondern
senkrecht zum Kdorper

Kein Beinschlag

Riicken mit Delphin-
Beinschlag

Beinschlag gleichzeitig mit Eintauchen
2 Beinschlédge pro Zyklus
kontinuierliche Bewegung

sichtbare Korperwelle

Arme unter Wasser
nach oben fiihren

kontinuierliche Bewegung (keine Pausen oben oder
unten) Hidnde und Arme bleiben vollstindig unter
Wasser

Gesicht ist an der Wasseroberfldche

Im Wechsel zwei
Ziige rechts, zwei
links mit fliissigem
Uebergang

Passiver Arm bleibt oben gestreckt

Linker Arm beginnt ersten Zug, wenn rechter Arm
Druckphase des zweiten Zugs beendet

Fliissige Bewegungen




