Grundlagen 6

Krokodil (6- bis 7-jihrig)

Ubung

Beschreibung

Kraul (ganze Lage)

15 m Wechselbeinschlag und Wechselzug
der Arme mit Unter- und Uberwasserphase,
in Bauchlage, mit korrekter Seitenatmung.

Tiefwasser

Scheibenwischer Aus Abstossen: 5-8 m Fortbewegung aus-
schliesslich mit Armantrieb; die Ellbogen
zeigen nach aussen, Antrieb mit Ein- und
Auswdrtshewegungen der Unterarme/
Hande unter dem Oberkdrper. Das Gesicht

Brusttiefes Wasser liegt mit korrekter Kopfhaltung im Wasser

oder Tiefwasser (kein «Brustarmzug», kein Beinantrieb).

Kraul-Brust-Mix*

20-30 m Fortbewegung in Bauchlage,
Wechselbeinschlag kombiniert mit
Brustarmzug und regelmdssiger Atmung
nach vorne bei jedem Zug.

|

Tiefwasser
Wasserstampfen Wahrend 30 Sek. aufrecht im Tiefwasser
mit auswarts gedrehten Flex-Flissen
(zum Fussrist hin gebeugte Fiisse)
seitwarts nach unten stossen. Arme
kénnen helfend eingesetzt werden
(z.B. paddeln).
Tiefwasser
Entenfiisse* I Je 1015 m Gleichschlag der Beine
2| (Schwung-/Stossbewegung der Unter-
‘| schenkel mit auswadrtsgedrehten
~ || Fiissen) in Rlicken- oder in Bauchlage,
+ || die Armhaltung ist frei wahlbar.
Tiefwasser

Bei der mit einem * bezeichneten Ubung darf auf keinen Fall ein Kompromiss bei der Testabnahme gemacht werden. Wenn diese Ubung nicht sicher und wiederholbar beherrscht wird, ist das Weitergehen in die nachste Stufe auf keinen Fall méglich.
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