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Schwimmen - Brust: Halbe Portion

Bei dieser Ubung legen die Schwimmer ihre Aufmerksamkeit jeweils abwechslungsweise auf die
Arme oder die Beine. Somit nahern sie sich kontinuierlich der Gesamtbewegung beim
Brustschwimmen.

Die Jugendlichen flihren die komplette Armbewegung aus,
anschliessend die komplette Beinbewegung, dann wieder die komplette
Armbewegung, usw.

Bild: Bissig, 2008.

Variationen

« Zwei Armzilge, zwei Beinschlage usw. oder 3-3 oder 3-2 oder weitere Kombinationen.
» Gleichzeitig Arme und Beine fuhren.

einfacher

« Ubers Kreuz: Linker Arm und rechtes Bein und umgekehrt, z. B. 5-5, 6-8, usw.
« Linker Arm, rechter Arm, rechtes Bein, linkes Bein oder umgekehrt.

schwieriger

« Nurlinke Seite oder nur rechte Seite oder in Kombination z. B. 5-5, 6-6, usw.
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