Test 4

Delfin-Variation 3 Ziige Delfin komplett mit Riickholphase iiber Wasser. Bei der Riickholphase der Arme Uiber Wasser, die gestreckten Arme gleichzeitig nahe an der Wasseroberflache nach vorne schwingen.
Symmetrische Armzlge bis zu den Oberschenkeln.

Delfin Anschliessend 6—8 Delfinbeinschlage mit Arme in Vorhalte, bevor wieder 3 komplette Zyklen folgen.

16-25m Fokus: Gestreckte Arme in der Uberwasserphase

Riicken- Eli]ﬁl;gn eir';artmtig. Zug-él_ndLl?ruckmhuster des Arms deutlich erkennbar.

. . ichtbare Rotation um die Langsachse.

Koordination Der passive Arm liegt am Korper und wird jeweils bis zur Senkrechten aus dem

Ricken Wasser gehoben, wenn der andere Arm oben eintaucht. Dann den Arm wieder
zurlick an den Korper bringen.

= Prazise Koordination der beiden Arme.
k> Wechseln des Arms nach 25 m.

50m Fokus: Prézise Koordination der beiden Arme

Brust- Brust mit 2 Armziigen auf einen Beinschlag. Handriicken zeigt wahrend der Antriebsbewegung der Arme stets in Schwimmrichtung.

Koordination Sichtbare Ellbogen-vorn-Haltung. Einatmen auf jeden Armzug. Beine passiv gestreckt wahrend dem 1. Armzug (Gleitphase der Beine)

Arme — Arme - Beine

Brust

50m Fokus: Gleitphase der Beine

Spira|-|(rau| 3 Zgge K[aul in Bauchlage — Drehung Uber den Zugarm in die Riickenlage —
3 Zlge Rucken — usw.

Kraul Ellbogen-vorn-Haltung bei Zug- und Druckphase in Bauch- und Riickenlage.
Flissige und prazise Wechsel von der Bauch- in die Riickenlage und zuriick.
Rotation um die Langsachse in gespannter, flacher Kérperhaltung.

= & o :

50m Fokus: Ellbogen-vorn-Haltung bei Zug- und Druckphase in Bauch- und Riickenlage

Lagen 25m Delfin 25 m Riicken 25 m Brust 25 m Kraul

Dist Regelkonforme Schwimmtechniken, inklusive Startsprung und Unterwasserphase. Die Schwimmtechniken miissen regelkonform abgeschlossen werden.

stanz Keine Zeitbeschrankung

100m Fokus: Regelkonforme Schwimmtechniken

Start Riicken FAREEEE SRS ™ Start Rickenkraul. Dabei Arme (iber Wasser nach hinten schwingen. Kopf
wahrend der Flugphase im Nacken und Uberstrecken des Korpers. Oberkdrper

Start wahrend der Flugphase Uber der Wasserlinie. Eintauchen «in ein Lochy.
Anschliessend Delfinbeinschlag unter Wasser in einer stromungsgunstigen
Gleitposition.

8m Fokus: Wahrend Flugphase Oberkérper (iber der Wasserlinie

Rollwende Kraul Roliwende Kraul aus dem Anschwimmen (5 m). Kein Einatmen direkt vor der Wende. Nach der Rollwende in Seitenlage abstossen und wéhrend des Gleitens in Bauchlage drehen. Gleitphase mit 3~4 flachen schnellen
Wende Delfinbeinschlagen unter Wasser. Nach dem Ubergang vom Gleiten zum Schwimmen 2—3 Ziige anhangen, erst dann einatmen.

Fokus: Kein Einatmen direkt vor und nach der Wende
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