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Schwimmen - Rucken: Fahnchen schwingen

Zusatzliche koordinative Aufgaben wahrend des Schwimmens stellen eine echte
Herausforderung dar. Diese Ubung gibt eine Idee, wie dies im Training eingesetzt werden kénnte.

Der rechte Arm fUhrt die ganze Bewegung aus, wahrend der linke Arm
wahrend der Riickholphase «hin und her» gefthrt wird, bevor er wieder
oberhalb des Kopfes eintaucht.

Bild: Bissig, 2008.

Variation

schwieriger

Ubung bei jedem Armzug ausfiihren.
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