Bewertungsbogen Rickenkraul-Technik
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Name:

Technikmerkmale Ricken Erfallt?
Arme:

- Arme sind beim schulterbreiten Eintauchen (mit dem kleinen Finger zuerst)
gestreckt

- durch Beugung im Ellenbogen erfolgt eine bogenférmige Zugphase

- Hande dricken am Oberschenkel vorbei nach unten (Druckphase)

- effektive, kraftvolle Armbewegung

Beine:

- leichte Beugung im Kniegelenk bei der Aufwartsphase

- Streckung des Beins in der Abwértsphase

- rhythmischer Beinschlag; keine stérenden Unterbrechungen

- schwungvoller, bogenférmiger Beinschub

Koordination und Kérperlage:

- Rollen um die Korperachse zum besseren Wasserfassen

- flache und gestreckte Kérperlage; Kopf und Schulter etwas hdher als Hifte
und Beine

- der Kopf bleibt stets ruhig im Wasser liegen; stabile Wasserlage in
Bewegungsrichtung

- flissiger und kraftvoller Bewegungsablauf

Punkte insgesamt /
24

Bemerkung:

Note:



