Brustschwimmen- Gleittechnik

Die gestreckten Arme bewegen sich zuerst nach
aulen und dann keicht abwarts. Beide Hande werden
dabel im Handgelenk leicht angewinkelt, die
Handfiachen zeigen dabel nach aulen-unien.

Der Kdrper des Schwimmers ist vollkommen gestreckt,
die Schultern liegen etwas hiher als die Hifle.
Das Gesicht befindet sich unter der Wasserdinie.
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Ellenbogen weiter beugen, Hinde und Ellenbogen
schnellkraftig zusammenfihran. Dabei haben sich
Schulter und OberkGrper leicht an, gleichzeitig
wird die Hlfte nach unten- vorne gedriickt.
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Hande zusammenstolen, werden

EBeine kreisfdrmig strecken. Dieses
Strecken arfolgt mit auswars
gesiellten Filken und gleichzetigem
Einwértsdrehen der Oberschenkel,

Die Bewegungsrichiung der Hande wechselt bei
zunehmender g Beugung im Ellbogen nach

Mit der Streckung der Arme wird der Kopf langsam

heruntergenommen, der Rumpf bewegt sich nach
vormne. Am Ende der Streckung zeigen die Hande mit
der Handfldcheninnenseite zum Beckenboden.
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