Alle Fokuspunkte auf einen Blick

- Balance - - Marionette / Dreieck - - Schiene -
- W|ppe - - Briefkasten - - Harpune
- Segelboot - - Handriicken - - Spater Handwechsel -
- Rohre - - Entspannter Kopf- | - Schwereloser Arm -
- Jeans, Streamline -

- Rotation - - Ball - - Peitsche -
- Timing - - Fuhlen - - Lockeres FuBgelenk -
- Schub - - Augenlinie - - RennrodlerfiiBBe -

- 2er Beinschlag -
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Erklarungen der Fokuspunkte

A:

- Balance: ausbalancierter Korper, den “Sweet Spot™ finden, wo man waageecht im Wasser liegt, Lunge tragt!

- Wippe: hebt man vorne / hinten was aus dem Wasser sinkt etwas auf der gegeniiberliegenden Seite ab

- Segelboot: die 45 Grad Position mit tiefer& hoher Schulter (wie ein zur Seite geneigtes Segelboot) hat weniger Wasserwiderstand, als ein breiter Frachter
- Réhre: alle GliedmaRen eng beieinander behalten (Wasserwiderstand)

- Jeans, Streamline: Voraussetzungfir alle: fester Kérperker, Jeans, Gleitposition

B:

- Marionette: hoher Ellbogen / Ellbogen seitlich entspannt nach vornebringen

- Dreieick: Unterarm hangt derweil locker nach unten und bildet mit dem Oberarm ein Dreieck

- Handriicken: zeigt bei der Uberwasserphase nach vorne

- Briefkasten: Hand / Unterarm/ Ellbogen tauchen in der Reigenfolge durch einen imaginéren, auf dem Wasser liegenden ,Briefkastenschlitz ins Wasser, kurz vor dem Kopf
- entspannter Kopf: Kopf liegt entspannt wie auf einem Kissen, Blick nach unten, bzw nur leicht ( ca. 1m ) nach vorn

C:

- spater Handwechsel: der passive Arm bleibt so lange vorne in Gleitposition liegen, bis der aktive Arm eintaucht

- Schiene: den aktiven Arm auf einer imaginéren (Fiihrungs-) Schiene, lang und locker nach vorne schieben

- Harpune: aktiven Arm auf der Schiene bis zur vollstdndigen Streckung nach vorne schieben (gerade und gestreckt wie ein Harpunenpfeil)

- Schwereloser Arm: Der als Harpune ausgestreckte Arm liegt schwerelos, entspannt in angenehmer Hohe ca. 1-2 Handbreite unter der Wasseroberflache (u.a. Prinzip Wippe s.0.)

D:
- Rotation: Den Korperkern als Motor nutzen, die Rotation treibt den Armzug an
- Timing: Die Rotation mit dem Armzug timen, d.h. bsd. Die explosive Rotation mit der Druckphase koppeln. Das fuhrt zu einem....
- ....Schub: Das richtige Timing verleiht der Druckphase extra Power- diese erlebt man als extra ,,Vortriebsschub*
E:
- Ball: richtiges Wasserfassen (Vorlbung ist Sculling): den Arm unter den Ellbogen bekommen: versuche mit dem Unterarm einen imaginéren Ball unter Wasser zu umfassen: Hand
dabei anstellen
- Fuhlen: achtsam ziehen und Wassergefiihl entwickenl: was ist die beste Handstellung- wann habe ich den besten Druck auf der Hand?
- Augenlinie: nicht iber den Bauchnabel auf die andere Seite (ibergreifen: blickst Du nach unten und beobachtest Deinen Zug, solltest Du Die Hand direkt unter den Augen haben, in
der ,,Augenlinie
E:

- Peitsche: Beinschlag aus der Hifte, der sich wie bei den Bayrischen Peitschenschwingern, dann tber das Knie, die Fullgelenke fortsetzt und dann am FufRspann fiir den nicht hérbaren
Knall (Kraftexplosion) sorgt

- lockeres FuRRgelenk: locckere, bewegliche FuBRgelenke sind das A&O beim Beineschwimmen. Sie sind beim Beinschlag véllig passiv, aber der Vortriebsgarant

- RennrodlerfiRe: die Fiike liegen, wie bei Rennrodlern die auf dem Riicken auf dem Schlitten liegen, locker nach innen — die grofRen Zehen gegeneinander: in dieser Position sind die
FuRe am beweglichsten

- 2er Beinschlag: pro Armzug immer nur 1 Beinschlag: taucht der linke Arm ein, schl&gt das rechte Bein und vv



