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Wasserfitness - Ausdauer (Tiefwasser): Technik
ubergeben

Diese Ubung im Tiefwasser werden verschiedene Lauftechniken ausgefiihrt. Dabei wird die
Ausdauer und die Konzentration trainiert.

A'lauft im Hirdenschritt auf B, dieser im Laufschritt auf A zu. Bei der Begegnung schiitteln sie sich die Hande
und ziehen einander vorbei. Dabei werden die Techniken Ubergeben. A lauft im Laufschritt bis zum Beckenrand
weiter, B im Hirdenschritt.

Variation

Bei der Begegnung einhangen, Technik Gbergeben und auf die gleiche Seite zurtcklaufen.

Schritttechniken im Tiefwasser (pdf)

Material: Schwimmweste.
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