Rollwende
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Phase 1 Anschwimmen

- Anschwimmen

- Platzbedarf einkalkulieren

Phase 2 Abklappen

- Arme abklappen

(als ob man Wasser hinter sich
wirft)

- Ahnlich Vorwirtsbeuge

- Beine anhocken

(8hnlich anfersen)

Phase 3 an- und abstoflen

- anpressen an die Wand
- abdriicken ?Scém A .
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Phase 4 Lingsdrehung

- beim abdriicken
- Léngsdrehung

...normale Schwimmlage




