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Technikmerkmale der Gleitlage :

Der linke Arm hat gerade die lange Unterwasserdruckphase beendet und taucht auf Hohe des halben
Oberschenkels auf.

Der rechte Arm ist nach vorne gestreckt und nahe der Wasseroberflache.
Die Kopfposition unterstitzt die Korperstreckung.
Der Schwimmer ,gleitet” wie ein U-Boot flach im Wasser.

Der Frontalwiderstand wird durch die Seitenlage des Koérpers reduziert.
Das Schultergelenk ist frei, der Arm kann locker und entspannt nach vorne schwingen.
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Hand und Unterarm bauen in der
Zugphase den Druck auf.
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Die wichtigsten Techniktbungen (Drills)

Uberwasserarbeit

Zugphase

Ubergang Zug-
Druckphase

Druckphase

Korperrotation

Kopfhaltung

Diagonaltechnik

- ReilRverschlufR mit dem Daumen bis zur Achselhohle
- Wasserkammen mit dem Handriicken

Uber ein FaB ziehen
Der Einarmige hebt sich aus dem Wasser (Ellbogengelenk mehr als 90 %,

Handgelenk passiert Korpermitte, Wasser nicht durch zu starke
Ellbogenbeugung gegen die Brust driicken)

Mit Fausten schwimmen

- Die neugierige Frau (Beide Ohren kommen aus dem Wasser)
- Der Hohlen - Mann ( Die Achselhdhlen sind auf beiden Seiten
aulRerhalb des Wasser sichtbar)

Vorne lauert der Hai oder die Wasserlinie ist am Haaransatz

In der Uberwasserphase kurz anhalten, um beschleunigt ins Wasser zu
schiel3en (Pause und Platsch)
kleine Pause zu Beginn des Wasserfassen (Platsch und Pause)



