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Schwimmen: Motorboot

Diese Ubung trainiert den Beinantrieb. Die Schiilerinnen fiihren ihre Gleitphase mit dem
Beinantrieb fort, nachdem sie zum Stillstand gekommen sind.

Vom Bassinrand abstossen und an der Wasseroberfache gleiten. Damit =
es nicht zu einem Stillstand kommt, starten wir den Motor (Beine). Mit %; . :
.. . . . . . |" - ~h
kraft'|gen Bewegungen Fjer Be.me versuchen wir, ein Stillstehen zu EU.Mﬁ
verhindern. Schaffen wir es bis zum Ufer? ~d‘ =3
Variationen
einfacher

« Abwechselnd Auf- und Abbewegungen der gestreckten Beine.
schwieriger

« Linkes Bein bewegt sich doppelt so schnell wie das rechte.

« Pro Zyklus zwei Mal linkes Bein, ein Mal rechtes Bein auf und abbewegen.

« Rechtes Bein gestreckt, linkes Bein locker halten.

« Wahrend der Beinantriebsbewegungen die Arme von der Hochhalte seitlich an den
Korper zurtickfihren und dann wieder nach vorne.

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Bundesamt fir Sport BASPOD

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/Grafik_Uebung_pb_05_14_c_1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/Grafik_Uebung_pb_05_14_c_1.jpg
https://mobilesport.ch/

	Schwimmen: Motorboot
	Diese Übung trainiert den Beinantrieb. Die Schülerinnen führen ihre Gleitphase mit dem Beinantrieb fort, nachdem sie zum Stillstand gekommen sind.
	Variationen
	einfacher
	schwieriger



