el

welches 1
welsungen zusamnenges

Lehrweg fir das Erleenen des supiori-s

Lehrweg flir Anfincer

1. An Tand einen Kreis bilden und fol:
fir die Einfthrune gdes QJ““ort—sc=11 v
a) "'Stellt Buch

guren Arme

vor ihr haltet ein
am Tabletthoden hin
b) " Stellt. euch vor, ihr habt eine

tet eure BEllbozsn relativ na

e
Beckenooaen stehend (tiefer

a) Soviel Druck ausiiven, daB die #i
t) Gerade stehen!

4, Verwende vielerlei Vorstellun

as VWasser zu betonen.

Zenboden ”gehén".
nwand des Beckens hinau

Gestrecste Brustlage mit Fliten T

Lehrwes fiir fortzeschrittene Anfincer
1. Beine Uber dem Beckenrand einhZngen,
unten gegen die Wand driicken,
a) Overkdrper : :
b) Die gegeniiberliegende Wand gerad
c) Zllboren relativ nzh an . die “end
2. Senkrecht an der Wand, Partner hilt
{ r und besonders den unteren

m
g
£

- O
}-S
D(J
®

Y

-

[
¥

o
D
pte
s
o N
]
[
[¢]
bl
[§)
3
.

ball unter euren irmen eingeklemm
1

£2n un

Assistenz-

ch fur Lehrgangsunter-
o

t in gr

cende Trainingsanweisungen
erwenden:
Tablett und wischt mit

und her™.

Orange oder eﬁnen Tennis-

<+ 17
my .

h am XSrper, kein

Teil des Beckens)
3e am 3eckenboden bleib=n.

das Druckgefiihl gegen




e

PR

N

n) gathere Armheltins achten.

c) Auf sakhere nBrbevr“ltung achten,

Mit Partner im flachen,ie'l in gekiprte Hock?csvulon.
n

il, vroter

Der Partrner unterstiitzt hinter den Hiiften.

a) Partner gibdt Haltunsskorr

b) Partner verrincert die Unterstutzung schrittveise, bis
die Schwimmerin von alleine schwebt.

gekiprnte Hocke, ein Bein auf die Yas

und wieder zurﬁchﬁn die Hocke, anderes Bein auf die ¥a

overfliche strecken..... ¥

o

g21bere Armhalturnz achten, um Wandern auszuschalten.

bl
b) Langsame und kontrollierte Bewegungen beibehalten,.

X¥Dieser Drill lehrt, wie m=zn den supTort scull bei Gewichtsver-

lagerungen anpasst, eine sshr wichtige Féhltzkelt fir die P.LllCl"’

Lehrweg fir Fortseschrittene

1.

Aufrecht stehen an Land, folrende vier Punkbte beschien:

a) "militErisches" Kinn.

b) Brustbein soweit vorschieben, dald wlt den S ern eine
Linie gebilidet wird.

¢) Pospannung,

d) In die FiiBe hineindehnen, Fersen zusammen.

Handstandvosition #m KnZchel (im Tiefen).

a) Auf Kdrperstreckunz ¥cnzentrieren.

b) Weil dies eine "Schweve'"-haltune ist, auf korrekte

Armhaltung konzentrisren, S | .

Handstand am ¥ndchel mit hochschwimmen und abtauchen.

a) Um aufzutauchen Paddeldruck versﬁérken.

b) Um Abzutauchen Paddeldruck verringern.

"Blubbher"-Technik - an Land.

a) Support-scull mit avschlieflenden "Auswértézug”

b) Federnde Zige (kleine schnelle Ziige) bis Kinnhbhe,
srme bleiben ein klzin weniz vor dem Kdrper.

c) Hinde ble ner Zbene mit dem Reckenboden.

e
"31 bherte n.ni;c’" am Beckenboden Stehend (tiefer Teil).
a) So viel Druck austiben, dafl die FiiRe die gznze Zeit am
Beckenbeden bleiben.
b) Auf sernkrechte Haltung ﬂchten, nicht rickbveugs
3

Handstand am KnSchel. Den Druck der Paddelziize ve
um senkrecht aufzutauchsn, dann zu den Kndcheln ”he
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ber-Druckzug auf “andern achten, korrakte Arm-
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b) Edrper gerade halten, nicht riickbeugen
en

o]
Verschisdene ®drperh=: :1tungen "im suprort-scull lben.

h
B Fertiglkeit Gewicht zu verlagern iiben, indem man Positionen
< = , -

o~

komhiniert und die gsnze Zeit iber im suptert-sculr paddelt,
a) Kraftdrillkombinationen.
b) Kranichsc nllePen, Beugekniewech sal usw.

Lehrwegs flir bessere Fortseschrittene

a)"Beibringen was "linke Schulter zuriick" und oder "rechte
Schulter zurick" bedeutet.
b) Bei Dreshungen mit "linke Schulter zurick" den Druck der

rechten Hand erhdhen. Bei Drehungen mit "rechte Schuliter
zurlick"” den Druck der linken Hand erhfhen.
2. Im Yasser in "Leuchtbojenhaltune” (Kovf oben, Beine unten).
a) Den Kdrper gerads halten, Dreshungen ausfiihren.

b) Sich darauf konzentrieren, den Korver als eine FEinheit

-

zu drehen (Korper mul sich wie ein durc nendes Teil an-
fiihlen, wie ein Rrett).
5. Handstand in KnSchelhdhe, rechts- und linksherum drehen
( halbe und ganze Drehungen).
a2) Auftrieb der KnBdcheltiefe ausnutzen, um sich auf irn
hzltung und -Bewegung zu konzentrieren.

-

. b) Sich darauf konzenurleren, den KoOrper als eine Einheit

z
’ zu drenen.

4. Hohe Drehungen.
a) Beginnen in senkrecnter Haltung am hnochel Paddeldruck

verstérken, um HShe zu gewinuen.
b) Diesen Druck beibehalten, um die Drehung auf hdchster
Hohe zu vollenden.

Lehrwveg fiir Kdnner

1. Schrauben (eine Schraube ist nichts anderes als eine Drehung,
eren Hohe endet).

’3
p,

die auf einer HShe anfingt und auf einer an

Abwirts: vom hZchsten Punkt bis zu den Kndcheln oder tiefer.

Aufwirts: von den Kndcheln bis zur hdchsten Sihe '

a) 180 - Am Kndchel anfangen. Zum Auftsuchen Paddeldruck
 erhéhen. Wihrend der 1/2 Drehung Faddeldruck verrlq '

, -

um ein Absinken zu den KnScheln zu ermdslichen.




b) 32C - gleich wie oben, aber szine ganze Irehuns ausfihren.

Der Truck darf nichbt so
di=z Lotation lanzer ist.
c). 180 + Aufwirtsschraudb
%

ausfihren und gleichzeiti
hochsten HOhe zu gelanegen
bRo}

0
t

n - Beginn am Endchel, 1/2 Drehung
i adieldruck erhdhen, um zur

o

z

2. Zu den Dre:hungen und Schrauven Kembinationen und Wechsel
hinzunehmen.

5. Kcérperhaltungen zuf Zzhlen, Fartner achbten auf Xorrekturen

4, Korverhaltuncen mit Wechseln und Eontrollisrtem Abtsuchen

auf Zshlen. Partner geben Korrelturen.
5. hraftqullvom01n ationsan.
Pflichtibungen durcqzcblen mit ¥Xzkxmpmsm. Klopfen.

O

-

Kombinierte Pflichtiibunegsbkahnen, ' .
a) Kombinationen, die die Armer "anstacheln'. Der Kcrper

A

soll Dinge tun, an die er nicht gewdhnt ist.

b) Beisviele: .
1) Ballettbein einnehmen. Krznichkipren %is in die senkrechte
Haltung, stop. 1/2 Drehung machen und am snde der
Drehung zur Rittervosition ablegen. Kérper zuriick in

io

die Bzllettbein-Haltung hochdriicken.

Aus Bauchlage in Hechtpositicn vorwirts abhechten,

ein Bein zur Kranlcqvobi ion heechn i
Senkrechten schlieRen und dubei eine ganze Brehung

chen. Beine in gebogener Fositio s

o | und auspaddeln.

:  %Beachte: Dieses Niveau zu erstrebern ist wichteg, aber mindestens.

/ ‘genauso wichtig ist das Wiederhclen der Grunulag n von Kirper-

und Armhaltungen.




