Trockenubung: Arme

Beginn: Arme gestreckt -> groBBer Bogen
(Handflachen nach auBen) -> Hander auf
Héhe der Brust nach Innen bewegen
(Handflachen nach Innen) -> tber Kérpermitte
nach vorne strecken (Wieder von vorne
Beginnen)

Wichtig: Finger immer zusammenlassen!

Arme gestreckt nach vorne
Uber den Kopf
--> Kopf nach unten

Unterwasser ausatmen,
wahrend sich die Arme nach
Hinten bewegen

Arme vor der Brustmitte
zusammenbewegen

Handflachen nach Innen --> Arme Arme wieder gestreckt
vor der Brust nach Vorne bewegen nach Vorne
(Einatmen Uber Wasser) (Ausgangsposition)




Brust Bemschlag

Trockenubung: Beine

Far die Trockenubung sitzt das Kind auf dem Boden mit Beinen gestreckt nach vorne
Beine gestreckt (Riese) --> Beine anziehen --> Beine auseinander (Frosch) --> Beine wieder

zusammen (Riese)

Beinschlag von Hinten

Beine gestreckt --> FluBe ' '
zusammen Beine anziehen

T ——_— Am Ende der Kreisbewegung -->
; e Beine wieder zusammenbringen
Kreis beschreiben urid sivacker
Beinschlag von der
Seite

Beginn Arm --> Beine bleiben
Beginn: Koérper gestreckt 9 d Zgl;%tr;ktl !

Armzug: Arme zur Brust > Beginn Arme gestreckt nach vorne (Ende
Beinschlag Beine anziehen Armzug) --> Beine auseinander in

Kreisbewegung und wieder

zusammenflihren



