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Schwimmen - Delphin: Beinschlag stehend

Das Ziel dieser Ubung ist es den aus den Hiiften geschlagenen Beinschlag beim Delphin-
Schwimmen zu verbessern. Mit der Zeit wird die Bewegung immer fliessender.

Aufrecht im Tiefwasser stehend Delphin-Beinschldge ausfiihren. Die Arme am Kérper anliegend halten (evtl.
paddelnd). Versuche mdglichst hoch aus dem Wasser zu schnellen! Wer kommt am héchsten?

Variation

einfacher

« Am 1-m-Brett hangen und maoglichst locker Delphin-Beinschlage ausfihren. Diese sind
kontinuierlich nach vorne und nach hinten zu schlagen (fllissige Bewegung).

schwieriger

« Inder Kernlibung die Arme in Hochhalte gestreckt und einen Gegenstand aus dem
Wasser halten (evtl. mit Flossen).

Material: evtl. Flossen

Quelle: «<mobile» - Praxisbeilage 3/03 «Vom Schweben zum Schwimmen», S. 11
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