Schwimmkurs - Beinbewegung

-nur an Stuhl-/Bettkante tuben

-wzihrend der ganzen Beinbewegung Zehen zum Knie
anziehen
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Pause

-Beine gestreckt
-FuRspitzen angezogen
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Fersen hodh

Fersen zum Gesarn
1. anziehen N

i
$

TEmIftAno s siomrmoe—s = e ﬁf“u\.»-\/\-/—-—/ T

- weit j e
-Unterschenkel aufklappen &; _\ K&é‘\ }h / /ﬁ .

-Zehen zeigen nach au(en
\ /

v ('
,!-,I_.e' ‘/

Ve b s P 1 i

E e -—f-'~---——1/\/\/\,\ o i =% o e i

Schwung - 2u

- schnelles, kreisformiges
N A Schiliel2en der Beine

N e ! -Knie darfen dabei
B o i schulterbreit
auseinandergehnen

Pause

-Ausgangssteliung




