9.8 Ubungsauswahl | Anlage eBIP Komplexiibungen Wettbewerb Schwimmen

ANLAGE: eBIP KOMPLEXUBUNG

Fur die Klassenstufen 1 und 2 sowie 3 und 4

Phase 1: Ausgangsstellung
¢ Beine gehockt, beide FuBe berihren mit der gesamten
Flache fest die Beckenwand.

e eine Hand am Beckenrand, die andere in Vorhalte.

e Blick in Schwimmrichtung.

Phase 2: AbstoB und Gleiten in Bauchlage
e Kraftiger und zweckmaBiger AbstoB3 nach vorn
in Schwimmrichtung.

e Gleiten in gestreckter und stabiler Kérperlage.

e Kopf stromungsgunstig zwischen den Armen.
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